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Введение 


Эмоции определяют качество нашей жизни. Мы проявляем свои 
эмоции на работе, при общении с друзьями, в наших контактах 
с родственниками и в наших скрытых от посторонних глаз отно- 
шениях с собой и близкими нам людьми — т. е. во всем, что нам 
дорого и о чем мы искренне заботимся. Эмоции могут спасти нам 
жизнь, но они могут и причинить нам серьезный вред. Под их 
влиянием мы можем выполнять действия, которые будут казать- 
ся нам обоснованными и уместными, но под их влиянием мы мо- 
жем совершать и такие поступки, о которых будем впоследствии 
горько сожалеть. 

Если бы ваша начальница раскритиковала ваш отчет, за кото- 
рый, как вы рассчитывали, она должна была бы вас похвалить, 
то как бы вы себя повели: испугались и проявили покорность или 
же стали бы защищать свою работу? Спасло бы это вас от еще бо- 
лее тяжелых последствий или же вы не совсем поняли, что она за- 
мышляла? Могли бы вы скрыть свои чувства и действовать «как 
профессионал»? Почему ваша начальница улыбнулась в начале 
разговора? Предчувствовала ли она наслаждение от возможности 
стереть вас в порошок или же эта улыбка отражала ее замешатель- 


ство? Хотела ли она этой улыбкой подбодрить вас? А может, все ее 
улыбки имеют одно и то же значение? : 


Если бы вам пришлось иметь неприятный 
гом, после того как вы обнаружили, что он сделал дорогостоящую 
покупку, предварительно не обсудив ее с вами, то смогли бы вы 
узнать, проявляет ли он на лице гнев либо отвращение или же 
придает лицу привычное выражение, помогающее ему безопасно 
переждать минуты вашего «чрезмерно эмоционального поведе- 
ния»? Ощущаете ли вы свои эмоции так же, как он и как 
люди? Вызывают ли у вас гнев, страх или печаль те ет 48 

‚ ко- 


торые, по-видимому, оставляют равнодушными других людей 
и можете ли вы что-то сделать со своими эмоциями? | 


Разгневались бы вы, если бы Услышали, 


разговор с супру- 


что ваша шестнадца- 


тилетняя дочь возвращается ночью домой через два часа после 





о они чаво и озрыичииинИЧВЕ 


Введение в 911 


наступления «комендантского часа для несовершеннолетних»? 
Что бы спровоцировало ваш гнев: страх, который вы испытывали 
всякий раз, когда смотрели на часы и понимали, что она не позво- 
нила вам и не предупредила об опоздании, или же необходимость 
ждать возвращения дочери, вместо того чтобы спокойно спать 
в своей постели? Беседуя с ней на следующее утро об этом собы- 
тии, станете вы контролировать свой гнев настолько, чтобы она 





ое действительно подумала, что вас не волнует проблема нарушения 
ве | «комендантского часа», или же она увидит ваш едва сдерживае- 
мый гнев и предпочтет занять круговую оборону? Сможете ли вы 
о | понять, взглянув на ее лицо, что на нем написано: смущение, чув- 
нам ство вины или вызов? 
их | Я написал эту книгу, чтобы дать ответы на многие подобные во- 
ть | просы. Моя цель состояла в том, чтобы помочь читателям лучше 
мо- | понять свою эмоциональную жизнь и сделать’ее более комфорт- 
вии | ной. Меня по-прежнему удивляет, что до недавнего времени мы — 
как ученые, так и обычные люди — так мало знали о наших эмо- 
ото | циях, особенно с учетом важности‘той роли, которую они играют 
ить, | в нашей жизни. 
или Но, как я объясняю в этой книге, именно из-за самой природы 
.бо- эмоции мы до конца не знаем, как влияют на нас эмоции и как 
 за- распознать их признаки в себе и в других людях. 
как Эмоции могут возникать и часто’ действительно возникают 
вле | очень быстро, причем настолько быстро, что наше сознательное 
38 | «я» не принимает участия в формировании в нашей психике то- 
“ го, что дает импульс к возникновению эмоции в какой-то момент 
ен | времени — или даже не регистрирует источник этого импульса. 


Такая быстрота может помочь человеку спастись в экстренной си- 
туации, но она может также и погубить его жизнь, если его эмо- 
гру" циональная реакция окажется чрезмерной. Обычно мы не имеем 


цую | возможности управлять событием, заставляющим нас испыты- 
с ВЫ вать эмоции, номы можем, хотя это также непросто, изменять то, 
‚ же | что приводит в действие наши эмоции, и то, как мы себя ведем 
асно в минуты, когда испытываем эмоции. 
еде | Я изучал эмоции более сорока лет, уделяя основное внимание 
гие | выражению эмоций, а в последнее время и физиологии эмоций. 
: ко? | Я обследовал пациентов психиатрических клиник, нормальных, 
„дей | здоровых взрослых и детей в СПА и во многих других странах, 
| наблюдая, как эти люди проявляют чрезмерную, недостаточную 
две’ или неадекватную эмоциональную реакцию, как они лгут и как 
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разных культурах» излага. 


моции В 
говорят правду. В главе 1 9 образующих фундамент для 


ются результаты этих исследований, 


й ий. 
моих дальнейших рассужден 
В главе 2 я задаю вопрос: «Почему мы становимся эмоциональ. 


но возбужденными?» Если мы собираемся изменять то, что вызы. 
вает наше эмоциональное возбуждение, мы должны знать ответ на 
этот вопрос. Что приводит в действие каждую эмоцию? Можем ли 
мы устранить каждый такой триггер (эмоциональный раздражи- 
тель. — Примеч. науч. ред.)? Если вы ведете машину, а ваша жена 
говорит вам, что вы выбрали несамый удачный маршрут, то вы мо- 
жете испытать приступ раздражения или даже гнева из-за того, что 
она пытается руководить вашими действиями и критикует ваши 
навыки водителя. Почему мы не можем спокойно воспринимать 
информацию, не впадая в эмоциональное возбуждение? Почему 
оно охватывает нас? Можем ли мы изменить себя таким образом, 

чтобы не перевозбуждаться по пустякам? Эти вопросы рассма- 

триваются в главе 2 «Когда мы начинаем испытывать эмоции?» 


В главе 3 объясняется, каки когда мы можем изменить то, что 


вызывает наши эмоции. 


Первый шаг заключается в выявлении 
тех триггеров, 


зменения или же его действие 
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Чтобы сократить число деструктивных и увеличить число кон- 
структивных случаев эмоционального поведения, нам нужно 
знать предысторию и причину возникновения каждой эмоции. 
Изучение триггеров как наших внутренних эмоций, так и тех 
эмоций, которыми мы обмениваемся с другими людьми, позво- 
лит нам ослабить действие этих триггеров или по крайней мере, 
узнать, почему некоторые из них настолько сильны, что могут 

затруднять любые попытки ослабить их влияние на нашу жизнь. 
Каждая эмоция порождает также уникальный набор ощущений 
в нашем теле. Лучше понимая эти ощущения, мы можем заранее 
узнавать о наших эмоциональных реакциях, чтобы по собствен- 
ному усмотрению решать вопрос о том, воздействовать или не воз- 
действовать на возникающую эмоцию. 

Каждая эмоция имеет также свои уникальные сигналы, кото- 
рые наиболее отчетливо проявляются у нас на лице и в нашем го- 
лосе. Необходимо провести еще немало. исследований голосовых 
сигналов эмоций, но фотографии в главах книги, посвященных от- 
дельным эмоциям, показывают наиболее тонкие и малозаметные 
выражения лица, сигнализирующие о том, когда эмоция только 
начинает проявляться или когда она подавляется. За счет ранне- 
го обнаружения эмоций мы можем успешнее взаимодействовать с 
людьми в самых разных ситуациях и управлять нашими собетвен- 
ными эмоциональными реакциями на чувства других людей. 

Отдельные главы посвящены печали и горю (глава 5), гневу 
(глава 6), удивлению и страху (глава 7), отвращению и презре- 
нию (глава 8) и различным проявлениям удовольствия (глава 9); 
в каждой из этих глав имеются разделы, посвященные: 
® наиболее типичным триггерам эмоций; 

» функции эмоции: что эта эмоция дает нам и как она может соз- 
дать нам неприятности; 

» роли эмоции в различных психических расстройствах; 

® упражнениям, помогающим читателям лучшеузнатьосвоихте- 
лесных ощущениях, связанных свозникновением эмоций, и по- 
высить вероятность того, что читатели смогутвыбирать, как им 
следует действовать в моменты эмоционального возбуждения; 

® фотографиям самых тонких проявлений эмоций на лицах дру- 
гих людей, позволяющие читателям лучше разбираться в чу- 
жих чувствах; 

® объяснениям того, как использовать информацию о чувствах 
других людей — коллег по работе, членов семьи и друзей. 
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В приложении содержится тест, который г ие ВЫПОлнит, 
прежде, чем приступать к чтению книги, ЯСнить, ва. 
сколько хорошо вы умеете распознавать самые тонкие выражени, 
лица. Вы можете выполнить тест еще раз, когда закончите чтени, 
книги, чтобы оценить достигнутый вами прогресс. 

Возможно, вы захотите спросить, почему какая-то из эмоций, 
представляющих для вас интерес, не рассмотрена в этой книге, 
На это я могу ответить, что решил рассматривать лишь те эмоции, 
которые мы знаем как универсальные, т. е. испытываемые всеми 
людьми. Смущение, вину, стыд и зависть, вероятно, испытывают 
все люди, но я сконцентрировался на тех эмоциях, которые имеют 

очевидные универсальные проявления. Я рассматриваю любовь 
в главе, посвященной эмоциям, доставляющим удовольствие, 
а ярость, ненависть и ревность — в главе, посвященной гневу. 

Наука по-прежнему занимается изучением того, как каждый из 
нас переживает те или иные эмоции — почему кто-то имеет более 


насыщенный эмоциональный опыт или быстро приходит в состоя- 


ние эмоционального возбуждения, ия завершаю книгу рассказом 


о том, что мы изучаем, что мы можем изучать и как мы можем ис- 
пользовать эту информацию в нашей собственной жизни 

Трудно переоценить то значение, 
эмоции. Мой наставник, 


удается, но именно так мы стараемся пост 
что эмоции мотивируют выбор всех наших с 
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ех 
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влечение печально известно своей уязвимостью к влиянию эмо- 
ций. Из-за испытываемого страха или отвращения человек может 
никогда не решиться вступить в интимные отношения или же 
постоянно оказываться не в состоянии довести половой акт до за- 
вершения. Эмоции способны пересилить половое влечение! А от- 
чаяние способно подавить желание жить и привести человека к 
самоубийству. Эмоции способны пересилить стремление к жизни! 
Проще говоря, люди хотят быть счастливыми, и большинство 
из нас не желает испытывать страх, гнев, отвращение, печаль или 
горе, если только эти негативные чувства не вызывают у нас герои 
спектакля, который мы смотрим, или романа, который мы чита- 
ем. Однако, как будет показано позднее, мы не можем прожить 
без таких эмоций; вопрос заключается в том, как жить с ними, на- 
нося себе как можно меньше вреда. 








ко второму изданию ри 


ся 
Я особенно рад тому, что это, второе, издание «Психологии эмо- 9 Умение чу 
ций» дает мне возможность поделиться новыми идеями, догадка- Чаккак 
ми и результатами исследований, которые могут помочь читателю зоЗниКВЮИ 
сделать его эмоциональную жизнь более комфортной. С момента принмчивы 
выхода первого издания книги прошло уже четыре года. Я обновил \ больше, чем 
выводы и послесловие и добавил новую 10-ю главу, посвященную ›, имямони 
лжи и эмоциям, в которой попытался дополнить последние раз- \ ут» то ум 
мышления ороли эмоций в выявлении лжи своими наблюдениями А рае 
за тем, как признаки эмоций помогают оценить правдивость слов ны 
человека. Эта глава отражает мой опыт исследований последних \ в пра 
нескольких лет, в ходе которых я уделял много времени вопросам ЧИ ОТО, 
возможности использования полученных результатов в решении Сане чо 
задач повышения национальной безопасности. ы. чан 
Моя цель при написании «Психологии эмоций» состояла в том, веть И 
чтобы помочь людям усовершенствовать четыре важных навы- що 
ри ее я включил в эту книгу предложения и упражнения, ен 
ея а я задеюсь, вы найдете и полезными, и стимулирую- м ( 
о дальнейшие усилия. Этими четырьмя навыками ЯВ" е що, 
1. Умение осознав и 
того как вы ны Ре ане рВитывать эмощию» о в <, К 
тот навык труднее вело тр действовать. Приобрес, . у & 
так, а упражнения, призванные п а ны я 4 & 
знание испытываемых вами Еее омочь вам улучшать ъ ы “ел 
в соответствующих разделах глав $ содержатся в главе : а зе 
конкретным эмоциям. Выработк 2 2-Й по 8-ю, посвящени» % 
лучше понимать, когда вы ей а этого навыка позволит 88 29 . 
ное возбуждение. инаете испытывать эмоционал? 4 а 


2. Умение выбирать, как в 
цию, чтобы достигать 
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людям. Назначение к 


своих И 
к ры не причиняя вреда други" й <ф 
ж и я 
ционального эпизода сост «$ 








Предисловие ко второму изданию 6% 24 


в том, чтобы помочь нам быстро достичь наших целей, напри- 
мер убедить других людей в необходимости утешить нас, на- 
| пугать нападающего на нас преступника или добиться многих 
других желаемых результатов. Самые удачные эмоциональные 
| эпизоды не причиняют вреда и не создают проблем тем людям, 
с которыми мы имеем дело. Выработать это умение также не- 
просто, но благодаря постоянной тренировке оно может стать 
частью вашего Я. (Информация по этой теме и необходимые 


10. | упражнения содержатся в главах с 4-й по 8-ю.) 
‹а. 3. Умение чувствовать, какие эмоции испытывают другие люди. 
лю Так как эмоции лежат в основе всех самых важных отношений, 
а возникающих у нас с другими людьми, то мы должны быть вос- 
Л приимчивы к чувствам других людей. Если вы захотите узнать 
ую К больше, чем написано в этой книге, то вы можете воспользо- 
В ваться моими разработками, которые помогут вам быстро раз- 
вить это умение. Информацию о них смотрите на веб-сайте 
№: Е уму .рамектапт.сот 
ОВ 4. Умение правильно использовать получаемую вами информа- 
их цию отом, что чувствуют другие люди. Иногда это означает за- 
ам | давание человеку вопросов о замеченной вами эмоции, призна- 
ии | ние того, что он чувствует, или корректировку вашей реакции 
в свете того, что вы выяснили. Ваша реакция будут зависеть 
ом, от того, кем является другой человек и какова история ваших 
вы- | отношений с ним. Как может варьироваться ваша реакция в от- 
ия, ношениях с членами семьи, коллегами по работе и друзьями, 
ло- объясняется в последних разделах глав с 5-й по 8-ю. 
=. нлАЧ и Телв ИА Гаев ШО, Ресо иелр СА ео еее | 
и ла велере в, №24 бое еЫИ едины 
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Эмоции 
в разных культурах 


включил в эту книгу в 
Я вые У у все, что узнал об эмоциях за последние 
рок лет и что, по моему убеждению, м 
ода ‚ может помочь челове- 
улучшить его эмоциональную жизнь. Боб. 
санного мной — но не все + льшая’ часть напи- 
— по 
собоовонаееа жи дкрепляется результатами моих 
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Бразилия, Аргентина, Индонезия и бывший Советский Союз, спо- 
собствовали генерированию моих собственных идей о природе 
эмоций. 

В ходе моих первых научных исследований, проведенных 
в конце 1950-х гг., я не проявлял вообще никакого интереса к 
выражениям лица. Все мое внимание было приковано к движе- 
ниям рук. Мой метод классификации жестов позволял различать 
невротически и психотически депрессивных пациентов и оцени- 
вать, насколько улучшилось их состояние после лечения.! В на- 
чале 1960-х гг. еще даже не было метода для непосредственного 
точного измерения сложных, часто очень быстрых движений ли- 
ца, которые демонстрировали депрессивные пациенты. Я не имел 
представления о том, с чего начать, и не предпринял никаких ре- 
альных действий в этом направлении. Четверть века спустя, когда 
я разработал метод измерения движений лица, я вернулся к кино- 
пленкам, на которых были сняты эти пациенты, и сумел сделать 
важные открытия, описанные в главе 5. 

Я не думаю, что в 1965 г. я перевел бы фокус моих исследований 
на изучение выражений лица и эмоций, если бы не два благопри- 
ятных события. Во-первых, Агентство передовых исследователь- 
ских проектов (АРКА) при министерстве обороны США выделило 
мне грант на исследование невербального поведения в разных 
культурах. Я не претендовал на получение этого гранта, но в ре- 
зультате разразившегося скандала главный исследовательский 
проект АРВА (фактически служивший прикрытием для поддерж- 
ки повстанцев в одной из южных стран) был прикрыт и выделен- 
ные на него деньги необходимо было потратить где-нибудь за рубе- 
жом на проведение исследований, неспособных вызвать никаких 
подозрений. По счастливому стечению обстоятельств я оказался 
в нужный момент в кабинете того человека, который должен был 
потратить эти деньги. Он был женат на уроженке Таиланда и на- 
ходился под впечатлением от того, насколько отличались ее не- 
вербальные коммуникации от тех, которые были привычны ему. 
По этой причине он хотел, чтобы я выяснил, что втаких коммуни- 
кациях является универсальным, а что характерным только для 
конкретных культур. Поначалу эта перспектива меня не обрадо- 
вала, но я рентил не отступать и доказать свою способность спра- 
виться и с этой задачей. 

Я приступил к работе над проектом в полной уверенности в том, 
что выражения лица и жесты являются результатом социального 
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к же у 
научения и меняются от культуры о екк2 " а ем бр 
те специалисты, к которым я первоначально 0 в за кон- и 
сультацией: Маргарет Мид, Грегори реке Ба олл, Рэй и 
арл вин ы | 
Бердвистел и Чарльз Осгуд. Я вспомнил, = р. = при об и 
держивался противоположного мнения, но был настолько уверен и. 
в его неправоте, что не дал себе труда прочитать его книгу, посвя- ; | р 
щенную этому вопросу. и. я | 
Во-вторых, большой удачей оказалась моя встреча с Сильваном Я | 
Томкинсом. Он только что написал две книги об эмоциях, в ко- ы ву 8 
торых утверждал, что выражения лица являются врожденными #1 оон 
и универсальными для нашего биологического вида, но не имел фи учевых, |. 
доказательств в поддержку своих утверждений. Я не думаю, что них 
когда-нибудь прочитал бы его книги или встретился с ним самим, Ам 
если бы мы оба одновременно не представили в один и тот же на- Поащимому, Дарвин 
учный журнал наши собственные статьи: он — об исследовании Козак мы СМОРЛИ 
лица, ая — об исследовании движений тела.? Зультуроглащалиеь 1 
На меня произвели огромное впечатление глубина и широта Па, ТО Вр 
мышления Сильвана, но я считал, что он, подобно Дарвину, при- ривадись 
держивался ошибочного представления о врожденности; а зна- р верще 
чит, и универсальности выражений лица. Я был рад тому, что в о ет 
спор вступил еще один участник и что'теперь не только Дарвин, Ц № 
мени свою работу сто лет тому назад, оппонировал Мид, м "ачения, 
эйтсону, Бердвист ь в. 
теаич ичеяекык = и Холлу. Дело принимало новый оборот. а боя а 
удиишни35 аучный спор между знаменитыми учеными, | мы ь.. 
‚ ед ерешагнувший тридцатилетний рубеж, получил воз- ых № а, 
можность, подкрепленную ре а Ч 0 
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рые версальными или же они, к м 5% 
добно языкам, специфичны для каждой конк м о ы В 
Перед такой перспективой нельзя было устоят чей культуры ба о 
ло, кто окажется прав, хотя я не думал дор нае овечьей | ' ° 
› Что прав будет Сильван. м и 
м а, 
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В ходе моего первого исследования я показывал фотографии 
людям из пяти стран (культур) — Чили, Аргентины, Бразилии, 
Японии и США — и просил их оценить, какие эмоции отобража- 
лись каждым выражением лица. Большинство людей в каждой 
культуре соглашались с тем, что выражения эмоций действитель- 
но могут быть универсальными.? Кэррол Изард, еще один психо- 
лог, которого консультировал Сильван и который работал в других 
культурах, провел практически тот же эксперимент и получил те 
же самые результаты.^ Томкинс ничего не сказал мне об Изарде, 
а Изарду — обо мне. Сначала мы оба были недовольны тем, что 
практически одно и то же исследование одновременно выполняли 
два разных ученых, но для науки было особенно ценно, что два 
независимых исследователя пришли к одному и тому же выводу. 
По-видимому, Дарвин был прав. 

Но как мы смогли установить, что люди из многих разных 
культур соглашались по поводу того, какая эмоция показывалась 
им на снимке, в то время как большое число умных людей при- 
держивались совершенно противоположного мнения? Это были 
не просто путешественники, утверждавшие, что выражения лиц 
японцев, или китайцев, или представителей иных культур имеют 
разные значения. Бердвистел, уважаемый антрополог, специали- 
зировавшийся на изучении выражений лица’и жестов (протеже 
Маргарет Мид), писал, что он отверг идеи Дарвина, когда обна- 
ружил, что во многих культурах люди улыбаются, даже чувствуя 
себя несчастными. Утверждение Бердвистела соответствовало 
точке зрения, доминировавшей вантропологии культур и по боль- 
шей части в психологии в целом, согласно которой все имеющее 
социальную важность должно быть продуктом научения и, таким 
образом, изменяться от культуры к культуре. 

Я примирил наши выводы об универсальности выражений эмо- 
ций с утверждениями Бердвистела о различии этих выражений 
в разных культурах с помощью идеи о правилах отображения. 
Эти правила, усваиваемые в результате социального научения и 
часто изменяющиеся от культуры к культуре, определяют, как 


науках. Эксперименты редко повторяются как самими учеными, выполнивши- 
ми их в первый раз, так и другими исследователями. Но без такого механизма 
контроля ученые, занимающиеся бихевиоральными науками, непреднамерен- 
но оказываются более склонными к получению тех результатов, которые они 


хотят получить. 
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ВЛЯТЬ выражениями лица и кто, когда и кому может 
следует упра Именно благ 
моцию. Имен одаря эт 
показывать свою Ту Или иную 9 и 
правилам на большинстве публичных спортивных соревнований 
проигравший не показывает на лице печали еы разочарования, 
о Е авила 
которые он в действительности испытывает. Пр с жа 
ния воплощаются в типичном приказании родителей: «У ери эту 
самодовольную улыбку с лица». Такие правила могут требовать, 
чтобы мы ослабляли, усиливали, полностью скрывали или маски- 
ровали выражение той эмоции, которую мы в действительности 
испытываем.6 
Я проверил эту формулировку в ряде исследований, которые 
показали, что японцы и американцы имели одинаковые выраже- 
ния лица, когда они в одиночку смотрели фильмы о хирургиче- 
ских операциях и катастрофах, но когда они смотрели те же филь- 
мы в присутствии исследователя, то японцы в большей степени, 
чем американцы, маскировали выражение негативных эмоций 
на лице с помощью улыбки. Таким образом, наедине с собой че- 
ловек показывает врожденные выражения эмоций, а на людях — 
управляемые выражения." Так как антропологи и большинство 
путешественников наблюдали именно публичное поведение, то Я 
В объяснения и доказательства его использова- 
. отТив, СИМ. 
ка ротив, символические жесты, такие как утвердительные 
рицательные покачивания головой или поднятый в знак 
одобрения большой палец сжатойвк 
ются специфи улак руки, безусловно, явлЯ" 
Ц ческими для данной культ 8 л 
Мид и большинство други уры. Вазом. Бердвисе., 
угих исследователей поведения человека 


были, безусловно 

› правы, хотя они 

ы и за и 
выражения эмоций на лице. блуждались в отношени 


Но здесь и > 
ть вые чова лазейка, и если ее смог увидеть я, 70 
ло известно, а ож с Бердвистелом, которые, как мне бы- 
результаты. Все л ОИ способ поставить под сомнение мой 
ы юди, которы 

х прих 

и Иза одилось мне 
( рду), могли усвоить западную ман обследовать мне 
на лице благодаря виденным еру выражения эмоций 


и телеэкране фильмам 


ли которой никогда бы не видели ыы культура, представите- 
кинофиль е- 
мов, ни телепер 
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дач, ни журналов, а по возможности, и вообще никаких людей из 
другого общества. Если бы они оценивали выражения эмоций на 
показываемых им фотографиях точно так же, как жители Чили, 
Аргентины, Бразилии, Японии и США, то я бы оказался на коне. 
Человеком, познакомившим меня © культурой каменного века, 
был невропатолог Карлтон Гайдусек, проработавший более деся- 
ти лет в самых глухих уголках Новой Гвинеи. Он пытался найти 
причину странной болезни под названием куру, которая уничто- 
жила около половины представителей одного из таких малочис- 
ленных народов. Люди верили, что эта болезнь была наслана на 
них злым волшебником. К тому моменту, когда я впервые прие- 
хал на остров, Гайдусек уже выяснил, что причиной болезни был 
вирус замедленного действия с длительным инкубационным пе- 
риодом. У местных жителей симптомы болезни, вызванной этим 
вирусом, начинали проявляться спустя несколько лет после зара- 
жения (подобным образом действует вирус, вызывающий СПИД). 
Но Гайдусек еще не знал, каким образом передается этот вирус. 
(Оказалось, что вирус передавался вследствие привычки к канни- 
бализму. Эти люди не съедали своих врагов, которые погибали в 
сражении и, как предполагалось, были здоровыми и сильными. 
Они съедали только своих друзей, умерших от какой-нибудь 6б0- 
лезни, в частности от куру. Они ели мясо сырым, и поэтому бо- 
лезнь распространялась очень быстро. Через несколько лет за от- 
крытие медленных вирусов Гайдусек был удостоен Нобелевской 
премии.) 

К счастью, Гайдусек понимал, что культуры каменного века 
вскоре полностью исчезнут, и поэтому израсходовал более сотни 
тысяч футов пленки на съемки нескольких фильмов о повседнев- 
ной жизни представителей двух вымирающих культур. Сам он ни 
разу не видел своих фильмов: ведь для просмотра всех отснятых 
им кинопленок потребовалось бы почти шесть недель. Таким было 
положение дел, когда на сцене появился я. 

Обрадованный тем, что хотя бы у кого-то возник научный ин- 
терес к его фильмам, Гайдусек предоставил в мое распоряжение 
отснятые им кинопленки, и мы с моим коллегой Уолли Фризеном 
потратили на их тщательное изучение целых полгода. Фильмы 
содержали два очень убедительных доказательства универсаль- 
ности выражения эмоций на лице. Прежде всего нам ни разу не 
пришлось увидеть незнакомых выражений. Если бы выражения 
лица усваивались исключительно посредством научения, то тог- 
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лированные от остального мира люди Демон. 


а эти полностью изо 
д которых мы никогда не ВИДЕЛ 


стрировали бы новые выражения, 
прежде. Но таких выражений мы не увидели. 

Однако по-прежнему сохранялась возможность того, что у 
знакомые нам выражения лица сигнализируют о совсем други, 
эмоциях. Но, хотя из фильмов не всегда было понятно, что проис. 
ходило с человеком до и после того, как у него на лице появлялось 
какое-то выражение, опрошенные нами местные жители подтвер. 
дили правильность наших интерпретаций. Если бы выражения 
лица сигнализировали о разных эмоциях в разных культурах, то 
тогда постороннему человеку, абсолютно незнакомому с данной 
культурой, было бы невозможно правильно интерпретировать 
увиденные им выражения. 

Я пытался думать о том, как Бердвистел и Мид стали бы оспа. 
ривать это утверждение. Я представил себе, как они заявляют: 
«Совершенно не важно, что вы не увидели новых выражений; 
просто те, которые вы видели, имеют в действительности другой 
смысл. Вы правильно их отгадали потому, что получили подсказ- 
ку изсоциального контекста, в котором они возникли. Вы никогда 
не видели выражение, которое было бы изолировано от того, что 
происходило прежде, после или в тот же самый момент. Но если 
аа Отд что Ошо об 
го на Восточном ен < За евВЕ- = аи 

До его приезда мы рые Не ар 
чтобы он мог видеть только к - ое я гм 
их социального конт выражения, вычлененные из 

екста, т. е. фактически только лица, сня- 

тые крупным планом. Но Сильван не испыт блем. 

Каждая из его интерпретаций хорош ал никаких про +. 
ному контексту, которого он не ви о 

дел. Более того, он в точности 


знал, как он получал инфор 
мацию. М о- 
чувствовать, что за эмоциональ ы с Уолли могли лишь п 


дым выражением, но наши я сообщение передавалось каж- 
нки носили Я ак- 

тер; как правило интуитивный хар 

мадин лицо зе “огли в точности сказать какое послание 

‚ ли только на х 
Сильван же уве лице не появлялась улыбка. 
конкретные еее: ла Экрану и точно указывал, какие 
мышц ли а 
данной эмоции. к сигнализировали о выражении 
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любно. Члены второй группы были по характеру вспыльчивы- 
ми, очень подозрительными и имели гомосексуальные наклон- 
ности. Такими словами он описал представителей племени анга. 
Его оценки хорошо соответствовали тому, что нам рассказывал 
Гайдусек, работавший с этими людьми. Они периодически ата- 
ковали австралийских официальных лиц, пытавшихся основать 
поблизости государственную овцеводческую ферму. Это племя, 
по словам его соседей, отличалось крайней подозрительностью. 
А его мужская половина до вступления в брак имела только го- 
мосексуальные связи. Через несколько лет этнологу Ирениусу 
Эйбл-Эйбесфельдту, попытавшемуся работать с этим племенем, 
пришлось в буквальном смысле спасать свою жизнь бегством. 
После этой встречи я решил посвятить себя изучению выраже- 
ний лица. Я должен был отправиться в Новую Гвинею и попытать- 
ся найти факты, подтверждающие то, что я считал верным: что 
по крайней мере некоторые выражения эмоций на лице являются 
универсальными. И я должен был разработать беспристрастный | 
метод измерения изменений лица, чтобы любой другой ученый 
мог объективно узнать по движениям лица все то, что Сильван 
узнавал благодаря своей проницательности. 

В конце 1967 г. я отправился на юго-восточное плоскогорье 
острова Новая Гвинея для обследования туземцев племени форе, 
которые жили в маленьких деревеньках, расположенных на вы- 
соте семи тысяч футов над уровнем моря. Я не знал языка форе, 
но с помощью нескольких местных юношей, учивших язык пид- 
жин в миссионерской школе, я мог обеспечить перевод слов с ан- 
глийского на пиджин и далее на форе, а также обратный перевод. 
Я привез с собой фотографии разных выражений лица, большую 
часть которых дал мне Сильван для проведения исследований 
среди грамотных людей. (Нас. 28 приведены три таких снимка.) 
Я также взял несколько фотографий людей из племени форе, ото- 
бранных с кинопленок, полагая, что эти люди будут иметь труд- 
ности с интерпретацией выражений лица европейцев. Я даже 
опасался, что они вообще окажутся не в состоянии понять смысл 
фотографий, поскольку прежде им не приходилось видеть ничего 
подобного. Ранее некоторые антропологи утверждали, что людей, |. 

которые никогда не видели фотографий, нужно учить тому, как 
интерпретировать эти изображения. Однако у людей из племени 
форе небыло таких проблем; они сразу же поняли, что такое фото- 
графии, и, по-видимому, для них не имело большого значения, ка- 
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кой национальности был сфотографированный человек — амери. 
канцем или из племени форе. Трудность заключалась в том, чтобы 
правильно попросить их сделать то, что мне было нужно. 
Они не имели своей письменности, и поэтому я не мог попросить 
их выбрать из списка то слово, которое бы описывало показанную 
эмоцию. Если бы мне нужно было зачитывать им список названий 
разных эмоций, томнебы пришлось беспокоиться отом, чтобы они 
запомнили весь этот список, и отом, чтобы порядок зачитываемых 
слов не влиял на их выбор. По этим причинам я просто просил их 
придумать историю о каждом выражении лица. «Скажи мне, что 
происходит сейчас, из-за какого события в прошлом у человека 
возникло такое выражение и что должно произойти в ближайшем 
будущем». Процедура оказалась подобной медленному выдерги- 
ванию зубов. Я точно не знаю, было ли это обусловлено необходи- 
мостью работы через переводчика или полным отсутствием у них 
понимания того, что я хотел от них услышать или почему я хотел 
заставить это делать. Возможно также, что выдумывание историй 
о незнакомых людях не входило в число умений, которыми обла- 
дали представители племени форе. 

Я действительно получил какие-то истории, но это стоило мне 
огромных затрат времени. После каждой такой встречи и я, и мои 
собеседники чувствовали себя обессиленными. Тем не менее я не 
испытывал недостатка в добровольцах, 
общала о том, что выполнить задание, которое я даю, очень не- 
просто. Однако имелся мощный стимул, застав дай людей 
соглашаться разглядывать чужие фотографии: каждому, кто с0- 
глашался мне помочь, я давал кусок мыла или пачку ирис Эти 
люди не производили мыла, поэтому оно представляло для них 
большую ценность. Они выращивали табак, кото д 
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свои трубки, но курить мои сига: 
еты, по- 
сане реты, по-видимому, им нравилось 


Большинство их историй соответствов 


рая, как предполагалось, отображалась 
Например, глядя на снимок, 


хотя народная молва ©0- 


али той эмоции, кото- 
на каждой фотографии. 


пок ы 
люди называют печалью, жители ой то, что грамотные 
и Гвинеи чаще всего гово- 


рили, что у человека, показанног 
о на фотог 
а 3 
Но процедура «вытягивания» историй ими фии; умер небонок 
а доказательство того, в“ 


что разные ис 
в тори к 
то одной эмоции, представлялось ил рии соответствуют какой 


что должен действовать как-то по-др 


Угому, но не знал как. 





ть 


ий 
Ни 
ых 


что 
ека 
чем 
ги: 
ди: 
НИХ 
тел 





Эмоции в разных культурах = 2 


Я также фотографировал спонтанные выражения лица и имел 
возможность фиксировать на пленке радостные взгляды людей, 
которым на дороге встречались их друзья из соседней деревни. 
Я специально создавал ситуации, способные вызвать нужные 
эмоции. Я записал на магнитофон игру двух мужчин на местных 
музыкальных инструментах и затем фотографировал их удив- 
ленные и радостные лица в то время, когда они впервые в жизни 
слушали свою музыку и свои голоса, записанные на магнитную 
ленту. Однажды я даже понарошку напал с резиновым ножом на 
местного мальчика, а скрытая камера снимала в это время его ре- 
акцию и реакцию его друзей. Все решили, что это была хорошая 
шутка. (Я благоразумно не стал изображать такое «нападение» на 
кого-то из взрослых мужчин.) Такие кинокадры не могли исполь- 
зоваться мной в качестве доказательств, так как те, кто полагал, 
что выражения эмоций на лице должны быть разными в разных 
культурах, всегда могли заявить, что я выбрал только те немногие 
случаи, когда на лицах людей появлялись универсальные выра- 
жения. 

Я уехал из Новой Гвинеи через несколько месяцев — такое ре- 
шение далось мне без труда, так как я жаждал привычного мне 
человеческого общения, которое было невозможно для меня в 
обществе этих людей, и привычной мне пищи, так как сначала 
я ошибочно решил, что вполне смогу обойтись блюдами местной 
кухни. Нечто, напоминающее какие-то части спаржи, которые 
мы обычно выбрасываем в мусорное ведро, надоели нам до послед- 
ней степени. Это была авантюра, одна из самых увлекательных в 
моей жизни, но я по-прежнему беспокоился о том, что не смог со- 
брать неопровержимых доказательств своей правоты. Я знал, что 
эта культура недолго будет оставаться в изоляции и что других 
культур, подобных этой, в мире осталось очень немного. 

По возвращении домой я познакомился с методом исследова- 
ний, который психолог Джон Дешил (Зови Базе!) использовал 
в 1930-х гг. для изучения того, насколько хорошо маленькие дети 
могут интерпретировать выражения лица. Дети были слишком 
маленькими, чтобы читать, поэтому он не мог давать им список 
слов, из которого они могли бы делать выбор. Вместо того чтобы 

просить их придумать историю — как поступал я в Новой Гвинее, 
Дешил сам рассказывал им истории и показывал набор картинок. 
Все, что от них требовалось, это выбрать картинку, соответству- 
ющую рассказанной истории. Я понял, что этот метод подойдет 


ь.- 
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и мне. Я просмотрел истории, рассказанные мне жителями Новой 


Гвинеи, чтобы выбрать те, которые чаще всего изя ъзовались 
при объяснении каждого случая выражения эмоций. се они бы. 
ли довольно простыми: «К нему пришли друзья, и он этому очень 
рад; он разгневан и готов драться; его ребенок умер, и он испыты- 
вает глубокую печаль; он смотрит на что-то такое, чтоему очень 
не нравится, или он видит то, что очень плохо пахнет; он видит 
что-то новое и неожиданное». 

Возникла проблема с наиболее часто рассказываемой историей 
для чувства страха — об опасности, исходящей от дикой свиньи. 
Я вынужден был изменить ее, чтобы снизить вероятность ее при- 
менения к эмоциям удивления или гнева. Она стала выглядеть 
следующим образом: «Он сидит дома совсем один, и в деревне то- 
же никого нет. Дома нет ни ножа, ни топора, ни лука со стрелами. 
Дикая свинья останавливается перед дверью дома, и он смотрит 
на нее и испытывает страх. Свинья стоит перед дверью несколько 
минут, а он смотрит на нее с испугом; свинья не отходит от двери, 
аон боится, что свинья нападет на него». 

Я сделал набор из трех фотографий, которые должны были по- 
еже мые из историй (пример приводит 
фотографий. Я подготовил много рая ли рем кывеелуй 

аборов фотографий, так как ве 
хотел, чтобы какая-то из них появлялась больше о, че- 
ловек мог делать выбо дного раза и 
р методом исключения: «О, эту я уже видел, 
$ 


когда сл 

нь ны вех об умершем ребенке, а эту — когда мне раб" 
вности напасть на обидчика; значит, эта фотогра" 

фия имеет отношение к дикой свинье» | 
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Я вернулся в Новую Гвинею в конце 1968 г. со своими история- 
ми и фотографиями и с несколькими моими коллегами, которые 
должны были помогать мне собирать данные.? (На это раз я взял с 
собой большой запас консервов.) Весть о нашем возвращении бы- 
стро разнеслась по острову, так как, кроме Гайдусека и его опера- 
тора Ричарда Соренсона (оказавшего мне большую помощь в мой 
первый приезд), очень немногие иностранцы, посетившие Новую 
Гвинею один раз, приезжали туда снова. Сначала мы сами прое- 
хали по нескольким деревням, но после того, как стало известно, 
что на этот раз мы просим выполнить очень легкое задание, к нам 
стали приходить жители самых удаленных уголков острова. Им 
нравилось наше новое задание и возможность получить кусок мы- 
ла или пачку сигарет. 

Я специально позаботился о том, чтобы никто из нашей груп- 
пы не мог делать непреднамеренных подсказок нашим испытуе- 
мым о том, какой эмоции соответствует та или иная фотография. 
Наборы фотографий были наклеены на прозрачные пластиковые 
страницы, при этом числовой код, написанный на обороте каждо- 
го снимка, мог быть виден только с обратной стороны страницы. 
Мы старались сделать так, чтобы невозможно было узнать, какой 
код соответствовал каждому выражению. Поэтому страница по- 
ворачивалась к испытуемому таким образом; чтобы человек, за- 
писывающий ответы, не мог видеть лицевую сторону страницы. 
Зачитывалась история, и испытуемый указывал на соответствую- 
щую фотографию, а один из нас записывал код снимка, выбранно- 
го испытуемым.* 

В течение всего нескольких недель мы обследовали более трех- 
сот человек, т. е. около 3% всех представителей этой культуры, 
и полученных данных было вполне достаточно для проведения 
статистического анализа. Полученные результаты не вызывали 
сомнений для эмоций радости, гнева, отвращения и печали. Страх 

и удивление оказались практически неразличимы: когда люди 
слышали страшную историю, они с равной вероятностью выбира- 


Несмотря на предпринятые нами меры, один ученый, считавший, что выраже- 
ния усваиваются в результате научения и не являются врожденными, спустя 
пятнадцать лет заявил, что мы могли давать нашим испытуемым подсказки о 
том, какие фотографии им следовало выбирать. Он не знал, как мы могли это 
делать, но твердо верил, что мы это делали, так как был не в состоянии отка- 
заться от своих представлений о том, что для каждой культуры характерны 
свои выражения эмоций. 
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зевая ивления, и то же самое на. 


блюдалось, когда они слышали удивительную историю. Но страх 
от гнева, отвращения, печали 
и удивление дифференцировались = 
и радости. До сих пор я не знаю, почему эти люди различали 
страх и удивление. Возможно, проблема заключалась в-ващих 
историях, а возможно, эти две эмоции настолько тесно перепле- 
тались в жизни этих людей, что стали практически неразличимы. 
В культурах с преобладанием грамотного населения люди четко 
отличают страх от удивления. 10 
Все наши испытуемые, за исключением двадцати трех, никогда 
не видели кинофильмов, телепередач или фотографий, не разго- 
варивали на английском или на пиджин и не понимали этих язы- 
ков, никогда не бывали в населенных пунктах на западе острова 
или главном городе их провинции и никогда не работали на евро- 
пейцев. Двадцать три человека, составлявших исключение, виде- 
ли кинофильмы, говорили по-английски и больше года учились 
в миссионерской школе. Результаты исследования не выявили 
никаких различий между большинством испытуемых, имевшим 
мало контактов с внешним миром, и теми немногими, кто эти кон- 
сии 
еримент, который оказался для ис- 
пытуемых не таким простым. Один из людей, говоривших на 
Ю 


пид. у у. т 
жин, читал слушателям какую-то историю, а затем просил 
их показать, как бы выглядело их лицо, если 
‚ 


ключилась с ними. Я снимал на видео 
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ли выражение страха и выра 


бы эта история при- 


как эти лю ин из 
которых не еее » 
р участвовал в первом эксперименте, раанаии своим 


лицам требуемы 
у е выражения. Позднее эти неотредактированные 


видеозаписи были пока: 
заны студен ША 
выражения эмоций менялись о ори ьс ин 


а к культуре, то тогдаэти 
канцам удалось идентифицировать интерпретировать. Но амери` 
удивления, — они ее эмоции % 2. я 
ие а. ме их точно так же, конь" 
свои эмоции о тыро приме : ы 
твинейцы. ра того, как выражаю 


определяется его воспитани. 
сюда следовало = 


‚анев 
на а: ожденными качествами; 01° 
доказательства, выражений 





Эмоции в разных культурах а 34 





57» 


ИСЬ 
ТЛИ 
[ИМ 
он- 








Удовольствие Печаль 














Гнев Отвращение 








32 9 Глава 1 


ах. Ф 
эмоций должны быть разными В разных культур акт обнару. 


Й ажени 
жения культурных различий В управлении рее ями лица 
в моем эксперименте с японскими и американск студентами 


был признан недостаточно падитель овзаключалс 
Лучший способ рассеять сомнения оппонент о Я Втом, 
чтобы полностью повторить все исследования в другой примитив. 
ной изолированной культуре. В идеале, вовгорить оСлЭдарАВВя 
должен был кто-то другой — кто хотел бы доказать мою неправо- 
ту. Если бы такой человек обнаружил бы то же самое, что обнару- 
жил я, то это бы очень укрепило мои позиции. Благодаря другому 
счастливому стечению обстоятельств эту задачу блестяще выпол- 
нил антрополог Карл Хайдер. 

Хайдер недавно вернулся из Индонезии, точнее из той части 
страны, которая называется теперь Западным Арианом. Там онв 
течение нескольких лет занимался изучением другой изолирован- 
ной группы туземцев из племени дани." Хайдер сказал мне, что 
в моих исследованиях что-то не так, потому что люди племени 0 
ни даже не имеют слов для обозначения эмоций. Я познакомилего 
со всеми материалами моих исследований и предложил повторить 
мои эксперименты при следующем посещении этого племени. Его 
результаты в точности совпали с моими — даже в отношении не- 
способности четко различать удивление и страх.!2 

Тем не менее даже сегодня не все антропологи убеждены в пра: 
вильности моих выводов. Несколько известных мне психологов, 
занимающихся главным образом вопросами языка, указывают на 
то, что наши исследования среди грамотных людей во время ко- 
торых мы просили респондентов называть эмоцию соответствую- 
щую конкретному выражению лица, не педааВЗ ыт принций 
ми мн | так как слова, определяющие каждую эмоци®, 
Ааа сора на другие языки. То, как эмоции" 
ры, а не эволюции. Но ты м продуктом куль 
ти грамотных культур Запада и мк. более чем — 
большинства представителей культ о, ро- 
является в данном выражении ли Уры о том, какая эмоция м 
Несмотря на проблему перевода а ри си- 

туации, в которой большинство, У нас никогда не возникало я 

людей в двух культурах прИГ 


сывало бы разные 
эмоции одно 
Никогда! И разумеется, ДНОМУ и тому же выражению Лии, 


наши 
исследования, в ходе кото выводы опирались не только На 
Рых люди должны были описать 0" 
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графию каким-то одним словом. В Новой Гвинее мы использовали 
истории для описания события, вызвавшего эмоцию. Мы также 
просили их изображать эмоции. А в Японии мы фактически изме- 
ряли движения самого лица, показывая таким образом, что ког- 
да люди находятся в одиночестве, то при просмотре неприятного 
фильма у них работают одни и те же мышцы лица, кем бы эти лю- 
ди ни были — японцами или американцами. 

Другой критик с пренебрежением говорило наших исследовани- 
ях в Новой Гвинее на том основании, что мы использовали не кон- 
кретные слова, а истории, описывающие социальные ситуации.!3 
Он утверждал, что эмоции — это слова, хотя в действительности 
это не так. Слова являются лишь обозначениями эмоций, а не 
эмоциями как таковыми. Эмоция — это процесс, особый тип ав- 
томатической оценки, несущей на себе отпечаток нашего эволю- 
ционного и индивидуального прошлого; в ходе этой оценки мы 
ощущаем, что происходит что-то важное для нашего благополу- 
чия и совокупность физиологических изменений и эмоциональ- 
ных реакций вступает во взаимодействие с текущей ситуацией. 
Слова — это лишь один из способов отображения эмоций, и мы 
действительно используем их, когда испытываем эмоциональное 
возбуждение, но мы не можем сводить эмоции только к словам. 

Никто не знает наверняка, какое сообщение мы автоматически 
принимаем, когда видим чье-то выражение лица. Я подозреваю, 
что такие слова; как «гнев» или «страх», не относятся к числу 
обычно передаваемых нами сообщений, когда мы оказываемся в 
соответствующей ситуации. Мы используем эти слова, когда го- 
ворим об эмоциях. Гораздо чаще сообщение, которое мы получа- 
ем, очень напоминает то, которое мы получали благодаря нашим 
историям, — не абстрактное слово, а определенное ощущение то- 
го, что человек собирается делать в следующий момент, или того, 
что заставило человека испытывать какую-то эмоцию. 

Еще один совершенно другой тип доказательств также поддер- 
живает утверждение Дарвина о том, что выражения эмоций на 
лице универсальны и являются результатом нашей эволюции. 
Если выражения не нужно усваивать, то тогда те, кто рождают- 
ся слепыми, должны демонстрировать те же выражения эмоций, 
как и те, кто родились зрячими. Многие исследования на эту тему 
были проведены за последние шестьдесят лет, и их результаты не- 
изменно подтверждали этопредположение, особенно в отношении 
спонтанных выражений лица.1“ 
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Результаты наших кр 
вали поиск ответов на М 


Предоставляют выраже 
заблуждение информац 
но тому как они лгут словами 
и так много узнать. Теперь же мы и 
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осскультурны 


ножество друг 


эмоций: сколько выражений могут придавать своему лицу люди? 


сы, как и на многие другие. 
сколько выражений может принимать наше лицо: 


Я выяснил, 


оказалось, что более десяти тысяч, 


рые имеют наиболее важное значение для наших 


двадцати лет тому назад мыс 


х исследований стимулиро. 
их вопросов о выражениях 


ния лица достоверную или же вводящуюз 
ию? Могут ли люди «лгать лицом», подоб. 
2 Нам предстояло так много сделать 
меем ответы на все эти вопро: 


и я определил те ИЗ НИХ, КОТО- 


эмоций. Более 


Уолли Фризеном составили первый 


атлас человеческого лица, который состоял из словесных описа- 
ний, фотографий и последовательностей кинокадров и давал воз- 
можность измерять движения лица в анатомических терминах. 
Работая над этим атласом, я научился тому, как выполнять лю- 
бые мышечные движения на моем собственном лице. Иногда для 
проверки того, что выполняемое мной движение было вызвано 
сокращением конкретной мышцы, я протыкал кожу лица иглой, 
чтобы обеспечить электростимуляцию и сокращение мышцы, 60° 
здающей нужное выражение. В 1978 г. описание нашей методики 
измерения движений лица — ЕАС$ (Рас1а1 Асноп Сота бут) 
«Система кодирования движений лица» — было выпущено 07° 
Бане книгой. С тех пор этот инструмент широко используется 
томатизировать и завет рам активно работают над тем, как 28° 

такие измерения. 15 


За пропт 
рошедшие годы я использовал РАС$ для изучения тысяч 


фотографий и многих тысяч выражений 
но- и видеопленку, ое акаан 
каждого выражения эмоции. Я ст 
можно больше, 
ческих клиник и людей с се 
Я изучал также нормальны 
пусках новостей СММ или б 
экспериментов по провоци 
За последние двадцать 
для выяснения того, что 
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рованию эмоций 


ой- 


заснятых на ки” 
и измерял каждое мышечное движение длЯ 
ремился узнать об эмоциях как 
пана иц пациентов психиатри” 
х людей Нек заболеваниями: 
ыли частн торые показывались в ВЫ" 

иками моих лабораторных 


лет 

ен мать с другими учеными 

й-то оби в нашем теле и нашем м03° 
ции появляется на нашем лице. 
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отвращения и печали, имеются и разные профили физиологиче- 
ских изменений в органах нашего тела, генерирующие для каж- 
дой эмоции свои уникальные ощущения. Наука только сейчас 
начинает определять модели работы головного мозга, лежащие 
в основе проявления каждой эмоции. 16 
Используя ЕАС5, мы научились выявлять на лице признаки, 
указывающие на то, что человек лжет. То, что я назвал микровы- 
ражениями, т. е. очень быстрые движения лица, продолжающие- 
ся менее 1/5 секунды, являются важными источниками утечки 
информации, позволяющей узнать, какую эмоцию человек пы- 
тается скрыть. Неискренние выражения лица могут разоблачать 
себя разными способами: обычно они слегка асимметричны и их 
появление и исчезновение с лица происходит чересчур резко. Мои 
исследования по выявлению признаков лжи стали причиной мо- 
его сотрудничества с судьями, адвокатами и полицейскими, а так- 
же с ФБР, ПРУ и с другими подобными организациями из дру- 
жественных нам стран. Я учил всех этих людей тому, как можно 
точнее определить, говорит ли человек правду или лжет. Эта рабо- 
та помогла мне получить возможность изучить выражения лиц и 
эмоции шпионов, убийц, растратчиков, зарубежных националь- 
ных лидеров и многих других людей, с которыми профессор пси- 
хологии обычно никогда не встречается лично.!7 
Когда я написал ‘уже больше половины этой книги, мне была 
предоставлена возможность провести пять дней в обществе его 
святейшества далай-ламы, чтобы обсудить с ним проблему де- 
структивных эмоций. В наших беседах принимали участие еще 
шесть человек — ученые и философы, которые также излагали 
свои воззрения.!8 Знакомство с их воззрениями и участие в дис- 
куссии позволило мне познакомиться с новыми идеями, которые 
я отразил в этой книге. Тогда же я впервые узнал о взглядах на 
эмоции тибетских буддистов, и эти взгляды оказались совсем не 
похожими на те, которые выработались у нас на Западе. Я с удив- 
лением обнаружил, что идеи, изложенные мной в главах 2 и 3, 
оказались совместимыми с воззрениями буддистов, а взгляды 
буддистов предполагали раситирение и уточнение моих идей, что 
и заставило меня существенно изменить эти главы. Я узнал от его 
святейшества далай-ламы о многих разных уровнях познания, от 
эмпирического до интеллектуального, и поверил вто, что моя кни- 
га существенно выиграет от полученных мной знаний.19 Эта книга 
не о буддистских взглядах на эмоции, но я действительно время 
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от времени указываю на имеющиеся совпадения наших ВЗГЛЯДОВ 
и на те моменты, когда благодаря этим совпадениям у меня воз. 
никли оригинальные идеи. ы 

Одна из новых областей исследований, представляющих особый 
интерес для ученых, связана с изучением механизмов возникно. 
вения эмоций.20 Многое из того, о чем я здесь писал, основывается 
на результатах таких исследований, но мы еще не столько знаем 
о нашем мозге, чтобы ответить на многие из вопросов, обсуждав- 
шихся в этой книге. Мы действительно много знаем об эмоцио- 
нальном поведении — вполне достаточно, чтобы ответить на самые 
главные вопросы о роли эмоций в нашей повседневной жизни. То, 
о чем я рассказываю в следующих главах, основывается главным 
образом на моих собственных исследованиях эмоционального по- 
ведения, в ходе которых подробно изучались особенности, виден- 
ные мной в разных эмоциональных ситуациях во многих разных 
культурах. Осмыслив этот материал, я решил написать о том, что, 
как мне кажется, должны знать люди для лучшего понимания 
своих эмоций. 

Хотя основу для написания этой книги об 


> еспечили мне прове- 
денные мной исследования, 


я я сознательно выходил за рамки до- 
казанного наукой, чтобы включить в книгу также и то, что, по 


моему и. является верным, но остается еще не доказанным 
с научной точки зрения. Я обращался к нескольким вопросам, ко- 
торые, как мне кажется, небезынтересны людям, желающим сде- 
лать свою эмоциональную жизнь более комфортной Работа над 
книгой дала мне новое понимание э : 


моций, ия это 
новое понимание появится теперь иу вас | свища 
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Когда мы начинаем 
испытывать эмоции? 


Б ольшую часть времени наши эмоции служат нам вполне успеш- 
но, мобилизуя нас заниматься тем, что является самым важ- 
ным в нашей жизни, и доставляя нам самые разные виды удоволь- 
ствия. Но иногда наши эмоции могут создавать нам проблемы. 
Это случается тогда, когда наши эмоциональные реакции стано- 
вятся неадекватными ситуации одним из трех следующих спосо- 
бов. Во-первых, мы можем испытывать и показывать правильную 
эмоцию, но с неправильной интенсивностью (например, наше бес- 
покойство было оправданно, но мы проявили чрезмерный испуг). 
Во-вторых, мы можем испытывать правильную эмоцию, но прояв- 
лятьее ненадлежащим образом (например, нашгневбылоправдан, 
но молчаливая форма его проявления была контрпродуктивной). 
В главе 4 описываются способы, которыми мы можем изменить 
эти две неподходящие эмоциональные реакции, с неправильно 
выбранной интенсивностью или с неправильно выбранным спосо- 
бом выражения эмоции. В этой главе и в главе 3 я рассматриваю 
и третий тип неподходящей эмоциональной реакции — который 
труднее изменить и который оказывается даже хуже, чем первые 
два. Он проявляется не в том, что наша реакция оказывается че- 
ресчур сильной или выражается в неправильной форме, а в том, 
что мы вообще испытываем не ту эмоцию, которую должны были 
бы испытывать. Проблема состоит не в том, что мы были слиш- 
ком испуганы или проявили свой страх ненадлежащим образом, 
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автом, что мы, как выясняется позднее, вообще не должны были 
) 


испытывать страх. 9 
Почемувозникланеподходящая эмоциональная реакция? Мох. 


но ли полностью разрушить триггер (т. е. «спусковой механизм») 
эмоции так, чтобы, например, когда к вашему телефонному раз. 
говору подключается другой абонент, вы не испытывали гнева? 
Можно ли изменить эмоциональную реакцию таким образом, что- 
бы в этом случае вы проявили веселье или высокомерие? Если мы 
не можем подавить или изменить нашу эмоциональную реакцию 
на триггер, то не можем ли мы по крайней мере ослабить ее силу, 
чтобы не реагировать на событие неподходящим образом? 

Эти вопросы не возникли бы, если бы все мы одинаково реаги- 
ровали на один и тот же стимул, если бы каждое событие в нашей 
жизни вызывало одинаковую реакцию у каждого. Но очевидно, 
что в жизни так не бывает: одни люди боятся высоты, а другие — 
нет; одни оплакивали смерть принцессы Дианы как смерть самого 
близкого человека, а другие продемонстрировали по этому поводу 
полное безразличие. Однако имеются какие-тотриггеры, которые 
приводят в действие одну и ту же эмоцию у всех: например, ав- 
томобильная катастрофа, которой чудом удалось избежать, обя- 
зательно вызывает кратковременный страх. Как это происходит? 
Как каждый из нас приобретает собственный уникальный набор 
триггеров эмоций и в то же время имеет такие же реакции, каки 
м в триггеры? Почти каждый дым ара когда 

‚ на котором он си 
одни люди боятся кеы 5. и ето чат с 
одинаковые триггеры точно так же ро оны сор ии я 
для Е эмоции, но есть  риггеры с реле кр 
для данной культуры, но и для какого-т оне 
о отдельного индивида. 
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образов в мозгу, в частности метод функциональной магнитно- 
резонансной томографии (ФМРТ), при использовании которого го- 
лова человека помещается внутри магнитной катушки и изобра- 
жения генерируются активными участками мозга с периодом в 
две-три секунды. К сожалению, это слишком медленно для изуче- 
ния того, как начинаются эмоции, потому что часто они возника- 
ют менее чем за одну секунду. И даже если ФМРТ имеет необходи- 
мое разрешение по времени, он не даст нам полезных подсказок, 
так как будет просто определять, какие структуры мозга находят- 
ся в активном состоянии, а не в чем выражается их активность. 
Хотя в настоящее время еще нет достоверных научных данных, 
позволяющих дать окончательные ответы на все эти вопросы о том, 
как в нашем мозгу возникают триггеры эмоций и можем ли мы эти 
триггеры ликвидировать, и, возможно, для ответа на эти вопросы 
потребуются десятилетия, какие-то приблизительные выводы мо- 
гут быть сделаны уже сейчас на основании тщательного исследо- 
вания того, как и когда люди ведут себя под воздействием эмоций. 
Хотя предлагаемые мной ответы и являются во многом интуитив- 
ными, все же они могут помочь нам лучше разбираться в наптих 
собственных эмоциях и эмоциональных реакциях других людей. 

Мы не приходим в эмоциональное возбуждение от всего подряд 
и не находимся во власти эмоций постоянно. Эмоции возникают и 
исчезают. Мы испытываем эмоцию в какой-то один момент и мо- 
жем не испытывать никаких эмоций в другой. Одни люди более 
эмоциональны; чем другие (см. заключительную главу), но дажеу 
самых эмоциональных бывают периоды, когда они не испытыва- 
ютникаких эмоций. Некоторые ученые утверждают, что какие-то 
эмоции присутствуют всегда, но они слишком слабы, чтобы быть 
для нас заметными или влиять на то, что мы делаем. Ноесли эмо- 
ция настолько неявна, что мы не можем ее заметить, то, как я по- 
лагаю, мы можем утверждать, что временами мы не испытываем 
никаких эмоций. (Иногда даже те, кто полагают, что мы всегда 
испытываем какую-то эмоцию, признают, что эта эмоция не всег- 
да бывает одной и той же. По этой причине они также сталкива- 
ются с необходимостью объяснять, почему мы испытываем одну 
эмоцию в один момент и другую в другой.) 

С учетом того, что не каждая минута нашей жизни окрашена 
какой-то эмоцией, без ответа остается следующий вопрос: почему 
мы начинаем испытывать эмоции? Чаще всего эмоции возника- 
ют тогда, когда мы ощущаем, правильно или ошибочно, что про- 
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роизойти некое событие, способно, 


вот должно ПН 
исходит или вот-во гопо 
позитивно или негативно повлиять на наше ея ы пУчие. Это нь 


единственный способ возникновения У нас эмоций, но он являет. 


ся очень важным и, возможно, основным, и ПОЭТОМУ МЫ Сосреду, 
зочим на нем особое внимание. (Позднее я опишу вооемь других 
способов возникновения эмоций.) В’ этом заключается простая 
основополагающая идея: эмоции возникают для того, чтобы под. 
готовить нас к быстрым действиям в условиях событий, имеющих 
большое значение для нашей жизни. 

Вспомните ситуацию, когда вы вели машину и перед вами вне. 
запно возникла другая машина, которая, как вам казалось, долж- 
на была неминуемо столкнуться с вашей. Ваше внимание было 
занято интересной беседой с другом, сидящим на сиденье для пас- 
сажира, или прослушиванием радиопередачи. За мгновение дото- 
го, как у вас появится время подумать, прежде чем сознательная 
часть вашего Я сможет оценить ситуацию, вы ощутите опасность 
и начнете испытывать страх. 

Возникающая эмоция охватывает вас в течение миллисекунд 
и направляет то, что вы делаете, говорите или думаете. Безо вся- 
кого сознательного выбора вы поворачивает руль таким образом, 
чтобы избежать столкновения, и жмете ногой на тормозную пе- 
рек >= не ть ще лице появляется выражение 
раскрываются, а губы аа Нее к зе 
биться быстрее, вы сан а ные ре 

испариной, а кровь приливает 


к крупным мышцам ваших ног. Отметьте, что у вас появилось бы 
это выражение лица, даже если бы вм 


а о 
не было; птине, кроме вас, никог 


и точно так же ваше сер 
дце забил же 
если бы вы не испытали внезапно зн гоееоорполрожНЫ 


2 ачительной физической на- 
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делать, чтобы справиться с опасностью, когда она станет очевид- 
ной. Эмоции делают это, когда вы еще не знаете, что происходит, 
и обычно это идет вам на пользу, как в примере с потенциальной 
автокатастрофой. 

После того как опасность миновала, вы по-прежнему будете ис- 
пытывать страх. Потребуется от 10 до 15 секунд для того, чтобы 
ваше ощущение страха прошло, и у вас будет мало возможностей 
сделать этот период короче. Эмоции вызывают изменения в раз- 
ных отделах нашего мозга, мобилизующие нас к действиям в от- 
ношении того, что вызвало нашу эмоцию, а также изменения в 
нашей вегетативной нервной системе, регулирующей сердечный 
ритм, частоту дыхания, интенсивность потоотделения и многие 
другие физиологические изменения, и, таким образом, готовят 
нас к различным действиям. Эмоции также посылают сигналы, 
вызывающие изменения выражений лица, тона голоса и положе- 
ния тела. Мы невыбираем эти изменения сознательно, они просто 
происходят сами собой. 

Когда наша эмоция оказывается сильной и возникает очень бы- 
стро, как в примере с машиной, воспоминание об этом эпизоде по- 
сле его завершения будет не очень точным. Вы не можете знать, 
что делал ваш мозг, какие процессы происходили в нем при расно- 
знавании опасности, созданной другой машиной. Вы знаете, что 
повернули руль и нажали на тормоз, но, вероятно, вы не знаете, 
какое выражение появилось на вашем лице. Вы испытали какие- 
то ощущения в своем теле, но вам трудно подобрать слова для их 
точного описания. Если бы мы захотели узнать, как вам удалось 
почувствовать опасность в товремя, как вы вели беседу или слуша- 
ли радио, то вы не смогли бы рассказать нам об этом. Вы были не 
в состоянии наблюдать или направлять процессы, которые спасли 
вам жизнь. Эта ‘удивительная особенность наших эмоций — спо- 
собность инициировать наши действия без нашей осведомленно- 
сти о возникающих процессах — может также работать и против 
нас, вызывая ненадлежащие эмоциональные реакции. В дальней- 
шем мы поговорим об этом подробнее. 

Если бы процесс был более медленным, то мы могли бы знать 
о том, что происходило в нашем мозгу; другими словами, мы бы 
могли знать ответы на вопросы, поставленные в этой главе. Номы 
не выжили бы в том дорожном инциденте, так как не смогли бы 
действовать достаточно быстро. В тот начальный момент веиию 
или оценка, порождающие эмоцию, возникают чрезвычайно бы- 
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ются нашим сознанием. Мы должны Иметь 
стро и не контролиру : нки, непрерывно сканирующ 
механизмы автоматической оце , Фемыкчк ие 
бстановку и определяющие, когда происходит чт. 
окружающую о нашего выживания 
то важное для нашего благополучия или . 
Когда мы научимся реально отслеживать операцию автоматиче. 
ской оценки, осуществляемую нашим мозгом, то ж ожидаю, что мы 
сможем обнаружить несколько механизмов такой оценки, а не ка. 
кой-то один; по этой причине я буду использовать множественную 
форму этого слова и говорить о механизмах автоматической оцен- 
ки, которые для краткости буду называть автооценивателями.* 
Почти все, кто занимаются эмоциями в наши дни, соглашаются 
с тем, что я утверждал и прежде: во-первых, что эмоции представ- 
ляют собой реакции на факторы, которые кажутся очень важны- 
ми для нашего благополучия; и во-вторых, что эмоции часто воз- 
никают настолько быстро, что мы не осознаем процессы в нашей 
психике, которые их стимулируют.! Результаты исследований 
мозга хорошо согласуются с моими предыдущими предположени- 
ями. Мы можем делать сложные оценки очень быстро, в течение 
нескольких миллисекунд, не отдавая себе отчета о самом оценоч- 
ном процессе. 
ными, и специфичными для р зоне могут быть и универсаль- 
ся восприимчивы автооцениватели о индивида. К чему оказывают- 
к этим триггерам? Как возникаютт и как они стали чувствительны 
риггеры эмоций? Ответы наэти 
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сделать, чтобы больше не испытывать страх, когда самолет прова- 
ливается в воздушную яму? (Летчики рассказывали мне, что они 
добиваются такого результата, потому что они почти всегда по- 
плучаютпредупреждениеотдатчиковсамолетаоприближенииобла- 
стиснеблагоприятнымиатмосферными условиями. Ноеслибыони 
не получали такого предупреждения, то испытывали бы они страх 
или нет? Я несмогдобитьсячеткогоответанаэтотвопросниот одно- 
го из пилотов, но остальные члены экипажа отвечали на это вопрос 
утвердительно; они действительно испытывали кратковременный 
страх.) Что нам понадобится делать, чтобы мы больше не испыты- 
вали побуждения отвечать, к примеру, гневом на гнев? Является 
ли такая цель недостижимой? Возможно, все, что мы в состоя- 
нии сделать, это изменить чувствительность автооценивателей 
к некоторым триггерам. Но, возможно, даже это будет для нас 
недостижимо. Нам еще придется столкнуться с этой проблемой. 
Мы можем сделать определенные заключения о чувствитель- 
ности наших автооценивателей к различным событиям путем 
исследования того, когда возникают эмоции. Большая часть из- 
вестной нам информации получена не посредством наблюдения 
за тем, когда люди испытывают ту или иную эмоцию. Напротив, 
она получена из.их ответов на вопросы анкеты о том, когда, как 
им помнится, они испытывали ту или иную эмоцию. В своей из- 
вестной книге философ Питер Голди назвал этот тин информации 
пострационализирующей.? Это было сделано не для того, чтобы 
признать такую информацию бесполезной. Ответы, получаемые 
от людей на эти вопросы, — подобные объяснениям, которые мы 
даем сами себе после вызвавшего у нас эмоцию эпизода, чтобы по- 
нять, почему мы делали то, что делали, — могут быть неполны- 
ми и, возможно, стереотипными, потому что они проходят через 
фильтры, пропускающие то, что люди знают и помнят. При ис- 
пользовании таких опросников возникает проблема, связанная с 
тем, что человек действительно готов рассказать другим людям. 
Но все же эти ответы способны нас кое-чему научить. 

В 1970-х гг. мой бывший студент, психолог Джерри Баучер, за- 
давал такие вопросы жителям Малайзии и США.3 Несколько лет 
спустя мой коллега, психолог Клаус Шерер, иего сотрудники“ про- 
вели подобное обследование среди студентов из восьми западных 
культур. Оба исследователя обнаружили доказательства универ- 
сальности выражений: сообщалось, что одни и те же типы тригге- 
ров вызывали у представителей разных культур одинаковые эмо- 
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При этом оба они получили также Е Вали 
дай — етных событиях, вызывавш 
межкультурных различий в конкр ы ыы 
те или иные эмоции. Например, в каждой культуре потеря чек. 
то важного служила триггером печали, но то, что воспринималось 
как потеря, изменялось от культуры к культуре. 

Один из малайзийцев, обследованных Баучером, рассказал ис. 
торию о человеке, который услышал призыв к молитве по случаю 
важного религиозного праздника мусульман. «Это заставило его 
испытать печаль, когда он подумал о своей жене и детях, которые 
отмечали праздник в его родной деревне. Сейчас он находится в 
джунглях, где сражается за свободу своей страны. Он служит сол- 
датом и не имеет возможности отмечать религиозный праздник 
дома вместе со своей женой и детьми». Обследованный Шерером 
европеец рассказал: «Я думал о чем-то, что вызвало у меня воспо- 
минание о моем школьном друге, погибшем в автокатастрофе. Ок 
был талантливым ученым и замечательным человеком. Его жизнь 
оборвалась так нелепо». Тема потери присутствовала в обеих исто- 
риях, но эти потери были такими разными. 

Результаты моих исследований в нашей культуре позволили 
выявить множество различий У американцев в отношении того, 
что вызывает у них печаль, гнев, страх, отвращение ит. п. Нельзя 


сказать, что эти причины всегда были разными. Какие-то собы- 
тия почти наверняка заставляли всех испыт 
эмоцию: например, 
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да для эмоции страха или тяжелая потеря для печали. Другая 
равновероятная возможность заключается в том, что хранимое 
в памяти является вовсе не абстрактным, а вполне конкретным 
событием: например, для страха это может быть внезапное лише- 
ние поддержки или стремительное приближение чего-то такого, 
что способно причинить нам вред. Для печали универсальным 
триггером может быть потеря человека, к которому мы сильно 
привязаны. Однако отсутствие строгого научного обоснования вы- 
бора между этими двумя возможностями не влияет на то, как мы 
регулируем нашу эмоциональную жизнь. 
В течение нашей жизни мы сталкиваемся со многими специфи- 
ческими событиями, которые мы учимся интерпретировать та- 
ким образом, чтобы они вызывали у нас страх, гнев, отвращение, 
печаль, удивление или удовольствие; эти события добавляются к 
универсальным событиям из нашего эволюционного прошлого, 
расширяя перечень того, на что реагируют автооцениватели. Эти 
запомненные события могут близко или отдаленно напоминать 
первоначально накопленные события. Они служат уточнениями 
или дополнениями к универсальным прошлым событиям. Они не 
бывают одинаковыми у всех людей и варьируются в зависимости 
от личного опыта каждого. Когда я обследовал представителей 
культуры каменного века в Новой Гвинее в конце 1960-х гг., то 
обнаружил, что они боялись нападения дикой свиньи. В урбани- 
зированной Америке люди больше боятся нападения грабителей, 
но оба случая отражают угрозу причинения вреда.5 
В нашей более ранней книге мы с моим соавтором Уолли Фри- 
зеном описали сцены, которые, как мы полагали, были универ- 
сальными для семи эмоций. Позднее психолог Ричард Лазарус 
выдвинул похожее предположение." Он использовал понятие 
стержневых родственных тем для отражения своего представле- 


ния отом, чтоэмоции имеют отношение главным образом к нашим 


взаимоотношениям с другими людьми, с чем я во многом согласен 


(хотя такие происходящие независимо от людей события, как за- 
также вызывают эмоции). Слово 


так как оно позволяет говорить 


кат солнца или землетрясение, 
«тема» является очень удачным, 
об универсальных темах и их вариациях, возникающих в процес- 


се приобретения индивидуального опыта каждым человеком. 


Когда мы сталкиваемся © какой-то темой, например темой ощу- 
когда под нами неожиданно 


щений, которые мы испытываем, 
ломается стул, то она вызывает эмоцию практически без оценки 
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ситуации. Автооценивателям может нь больще 
времени, чтобы оценить любую из вариаци Ч › С Которой 
мы познакомились в процессе взросления. _ ем дальше отстоит 
вариация от темы, тем больше может пройти навоза прежде 
чем мы поймем, где происходит рефлективная оценка. В случае 
рефлективной оценки мы осознанно воспринимаем наши процес. 
сы оценки, т. е. мы обдумываем и анализируем то, что происхо- 
дит. Допустим, кто-то усльшпал, что в его организации ожидает. 
ся сокращение кадров. Он начинает думать о возможности своего 
увольнения и, размышляя об этой потенциальной угрозе, может 
почувствовать страх. Он не может позволить себе потерять эту ра- 
боту, ведь она является для него единственным источником дохо- 
да. Это событие имеет отношение к теме потери поддержки — так 
как я полагаю, что это одна из тем для страха, но оно настолько 
далеко от этой темы, что процесс оценки оказывается не автома- 
тическим, а рефлективным. В этом процессе принимает участие 

сознание этого человека. 
Вполне понятно, как приобретаются идиосинкразические ва- 
рить 
тражают получаемый нами опыт 


(встреча с дикой свиньей или с грабителем). Но как приобрета- 
ются универсальные темы? Как они накапливаются в нашем мо03- 
гу таким образом, что к ним становятся чувствительными наши 
автооцениватели? Являются ли они также усвоенными? Или же 
они являются врожденными и представляют со 


бой шей 
эволюции? Здесь неплохо былобы взять паузу ои продукт на 


и задуматься, пото- 
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ептает нам сделать то, что мы очень хот атом когда 
м сделать или уже 











Когда мы начинаем испытывать эмоции? а 47 


начали делать. Одновременно мы узнаем, что, приближаясь к ис- 
точнику помехи или угрожая напасть на него, мы можем добиться 
его устранения. Все, что предполагает такое объяснение того, что 
наследуется человеком генетически, — это желание достижения 
цели, умение угрожать или нападать и способность учиться напри- 
мере успешного устранения препятствий. Если мы допускаем су- 
ществование такого желания, такого умения и такой способности, 
то мы можем ожидать, что люди будут узнавать, что часто бывает 
полезно пытаться устранять препятствие, угрожая или нападая 
на источник помех. Такая деятельность сопровождается учаще- 
нием сердцебиения и притоком крови к рукам в предчувствии 
необходимости пустить их в дело против источника помех, т. е. 
всеми известными признаками эмоциональной реакции гнева.° 
Если бы универсальные темы усваивались, то тогда можно бы- 
ло сделать так, чтобы человек их забыл. Если мы усваиваем тему 
гнева, то тогда, возможно, мы в состоянии ее забывать. Я начинал 
свои исследования в твердой уверенности в том, что так оно и есть. 
Я думал, что каждый аспект эмоций, включая то, что приводит 
их в действие, является результатом социального научения. Мои 
собственные открытия, касающиеся универсальности выражений 
лица, и открытия других ученых изменили мои представления. 
Научение не является единственным источником того, что стано- 
вится заметным во время проявления эмоций. Научение, посто- 
янное для человеческого рода, не может объяснить, почему вы- 
ражения лица у слепых от рождения детей подобны выражениям 
лица у зрячих детей. Оно также не в состоянии объяснить, какие 
мышцы используются при создании конкретного выражения, 
например почему в случае испытываемого удовольствия губы 
приподнимаются, а не опускаются, а мышцы вокруг глаз сокра- 
щаются и почему это происходит У людей во всем мире, хотя это 
может быть незаметным, когда люди пытаются маскировать свои 
выражения. Научение, постоянное для человеческого рода, не мо- 
жет также объяснить недавно обнаруженные нами ЕН 
того, что гнев, страх, печаль и отвращение характеризуются раз- 
ными изменениями ритма сердцебиений, интенсивности потоот- 
деления, температуры кожи и скорости кровообращения (обо всех 
этих фактах рассказывается В главе 4). Эти результаты привели 
меня квыводу отом, что наше эволюционное наследие еже 
ный вклад в формирование наших эмоциональных реакций. Но 
что эволюция должна 
если это так, то представляется вероятным, 
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| также играть важную роль В определении в“ тем, вы. 
зывающих эмоции. Темы задаются изначально, > ваиваются, 
усваиваются лишь вариации и уточнения зева 
Очевидно, что естественный отбор формирует многие аспекты 
нашей жизни. Рассмотрим характеристику наличия отстоящего 
большого пальца. Такая характеристика отсутствует у большин- 
ства других млекопитающих, поэтому как же она появилась у лю. 
дей? По-видимому, давным-давно те из наших предков, которые 
в результате генетических вариаций рождались с этой полезной 
характеристикой, оказывались более успешными в воспитании 
потомства, добывании пищи и борьбе с хищниками. Поэтому они 
] имели больше своих отпрысков в будущих поколениях людей, 
в результате чего со временем практически каждый приобрел эту 
характеристику. Наличие отстоящего большого пальца было ре- 


зультатом отбора, и теперь оно является частью нашего генетиче- 
ского наследия. 
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шлом, которые в то время занимались охотой и собирательством. 
Темы, для которых автооцениватели постоянно сканируют окру- 
жающую среду, причем обычно так, что мы даже не знаем об этом, 
отбирались в процессе эволюции человека. 

Свидетельства в поддержку этой точки зрения предоставила се- 
рия блестящих исследований, выполненных шведским психоло- 
гом Арне Охманом.!1 Он утверждал, что на протяжении большей 
части истории нашей эволюции змеи и ядовитые пауки считались 
очень опасными. Те наши предки, которые быстро узнавали об 
этой опасности и избегали этих существ, имели больше шансов 
на выживание, имели больше детей и могли лучше заботиться о 
своем потомстве, чем те, кто узнавали об этом слишком медленно. 
Если мы действительно подготовлены нашей эволюцией к тому, 
чтобы бояться того, что было опасным в среде, окружавшей на- 
ших предков, то тогда современные люди, предсказывал Охман, 
должны были бы быстрее научиться бояться змей и пауков, чем 
цветов, грибов или предметов геометрической формы. Именно это 
ему и удалось обнаружить. 

Охман использовал электрошок (выполнявший роль безуслов- 
ного стимула, так как он вызывал эмоциональную активацию без 
научения) вместе со стимулами, которые либо ассоциировались 
со страхом (змея или паук), либо не ассоциировались со страхом 
(грибы, цветы или геометрические предметы). После всего одного 
объединения электрошока с одним из ассоциируемых со страхом 
стимулов люди проявляли страх при показе им змеи или паука 
без воздействия электрошока, в то время как требовалось намного 
больше объединений электрошока с цветами, грибами или геоме- 
трическими предметами, для того чтобы люди начинали бояться 
одних лишь этих не ассоциируемых со страхом стимулов. Кроме 
того, люди продолжали подолгу испытывать страх перед змеей 
или пауком;, а после показа цветов, грибов или зоомезричесииих 
предметов чувство страха довольно быстро исчезало. 

Разумеется, мы боимся змей и пауков и в нынешних условиях, 
поэтомудействительно ли именноэволюция объясняетрезультаты 
Охмана? Если бы этот контраргумент был верным, то тогда люди 


страх перед змеями в терминах, очень близких к тем, 
Хотя он не применял данную схему специально к эмо- 
я стой схемой, которую предлагаю я для ба- 
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вали бы на другие опасные объекты в нашем сегодняшнем 
с и электрические розетки, точно 
окружении, такие как ружья ил ‚неон 
так же, как они реагируют на пауков и змей. 110 эт от резуль. 
тат, который получил Охман. Требовалось одинаковое количество 
времени, чтобы вызвать условную реакцию страха на ружья и 
электрические розетки и условную реакцию страха на цветы, гри- 
бы и геометрические предметы. Однако ружья и электрические 
розетки не так долго присутствовали в процессе естественного от- 
бора, чтобы превратиться в универсальные триггеры.!2 
В своей провидческой книге «О выражении эмоций у человека 
и животных» Чарльз Дарвин описал эксперимент со змеей, кото- 
рый он провел более ста леттому назад и который прекрасно согла- 
суется с недавней работой Охмана. «Я приблизил лицо к толстому 
стеклу, за которым находилась африканская гадюка, с твердым 
намерением не отдергивать голову назад, если она на меня на- 
бросится; но, как только змея попыталась меня укусить, от моей 
прежней решимости ничего не осталось и я © удивительной про- 
ворностью отскочил назад на один или даже два ярда. Мои воля 
и разум оказались бессильны перед представлением о той опас- 
ности, которую мне никогда не доводилось переживать».13 Опыт 
Дарвина показывает, как рациональное мышление оказывается 
неспособным предотвратить реакцию страха на врожденную тему 
страха. К рассмотрению этого вопроса мы скоро верн е раз. 
Нельзя сказать наверняка действ рнемся еще р. 
> ? уют ли люб емы 
эмоций в качестве активных тригге шезтаниект 
ров до получения опыта, свя- 


чтобы змея и паук стали триггер 
чальном показе они не пугали и. 


ре страха, так как при первона- 
пытуем 
одна ассоциация с неприятным енд Потребовалась всего 
тельно стали триггерами страха ом 

‚ 


Возможно, так бывает не всегда 
ы 
пугался гадюки, не имея в прош 


= › чтобы они действи- 
все равно она потребовалась. 
к как Дарвин писал, что он ис- 
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Я убежден, что одна из самых главных отличительных особен- 
ностей эмоций состоит в том, что события, вызывающие эмоции, 
имеют отпечаток не только нашего индивидуального опыта, но 
и прошлого опыта наших предков.!4 Эмоции, как удачно сказал 
Ричард Лазарус, отражают «мудрость веков» как в темах эмоций, 
так и в эмоциональных реакциях. Автооцениватели выявляют, 
что было важно для выживания не только в современной жизни, 
нои в жизни наших далеких предков, занимавшихся охотой и со- 
бирательством. 

Иногда мы реагируем эмоционально на проблемы, которые бы- 
ли важны для нас раньше, но теперь больше не представляют для 
нас интереса. Вариации каждой темы, которые предоставляют и 
добавляют подробности к тому, что было идентифицировано с по- 
мощью автоматической оценки, начинают усваиваться очень ра- 
но — одни в младенчестве, а другие в детстве. Мы можем обнару- 
живать, что реагируем неадекватным образом на те вещи, которые 
вызывали у нас страх, гнев или отвращение прежде, и что теперь 
мы рассматриваем такие реакции неподходящими в нашей взрос- 
лой жизни. Мы сбольшей вероятностью будем делать ошибки при 
раннем усвоении триггеров-эмоций просто потому, что наити ме- 
ханизмы научения еще нетак хоропто развиты. Однако то, что мы 
узнаем в начале жизни, может забываться труднее, чем то, что мы 
узнаем позднее. (Это предположение лежит в основе многих мето- 
дов психотерапии и подкрепляется результатами исследований.) 

Наши автооцениватели очень сильны, они непрерывно наблю- 
дают за нашей внешней средой без участия нашего сознания, вы- 
являя темы и вариации событий, имеющих отношение к нашему 
выживанию. Используя компьютерную метафору, можно сказать, 
что механизмы автоматической оценки ведут в окружающей нас 
среде поиск того, что накапливается в базе данных эмоциональ- 
ной готовности, которая‘ формируется частично нашей биологи- 
ей, обусловленной процессом естественного отбора, и частично на- 
шим индивидуальным опытом.15 

Помните, что зафиксированное в результате естественного от- 
бора может представлять собой не триггеры как таковые, а лишь 

подготовительный материал, благодаря которому некоторые 
триггеры смогут быстро появиться в этой базе данных. Многие 
психологи концентрировали усилия на родственном, но все же 
другом наборе вопросов о том, как автоматические оцениватели 
квалифицируют новое событие для определения того, подходит 
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ьзовать мою терминологию, к элементу, уж, 
ли оно, если испол еек овеиюн У меня есть сомнь. 
имеющемуся в базе дитини которые основывались на 
ния в правильности их пр отя никто ив нас не знает, что делает 
том, что говорили им люди, х ея 
наш рассудок в тот момент, когда он использует пр ома- 
тической оценки. Это исследование предоставило хорошие моде. 
ли для отображения того, как люди объясняют, что вызывает их 
эмоциональное возбуждение. В любом случае, их предположения 
не имеют непосредственного отношения к теории, которую я изло- 
жу далее в этой главе, — теории о том, из-за чего мы испытываем 
эмоции. 

Эта база данных является открытой, а не закрытой; информа- 
ция поступает непрерывно.!6 На протяжении жизни мы сталки- 
ваемся с новыми событиями, которые могут интерпретироваться 
при автоматической оценке как подобные теме или вариации, 
хранящейся в базе данных, и когда это происходит, то возникает 
эмоция. По мнению психолога Нико Фрейда, то, что я называю 
вариациями, является не просто результатом предыдущего непо- 
средственного опыта, но часто представляет собой новые стиму- 
лы, с которыми мы сталкиваемся и которые, по-видимому, имеют 
отношение к тому, о чем мы беспокоимся и что мы называем на- 
шими заботами." 

Поскольку нам не нужно отвлекать наше сознательное внима- 


ние на наблюдение за событиями, которые становятся триггерами 
эмоций, то мы можем использовать н 


водить машину, мы начинаем делат. 
направлять наше внимание на 

вание радиопередачи, ее ион арена паи 
Делая левый поворот, мы можем не прек еаы событиях ит. п. 
для того чтобы занять после поворота ный есь олрвсннйв 
возникает опасность, то мы все равно дей ть чадо ч 
разом. В этом состоит одно из глав ерьуем надлежащим об- 


ных ы 
чивающих им функциональность чина мощийуобесно 
К сожалению, то, нач 
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действия могут создать угрозу нашей жизни, так как мы запро- 
сто можем выполнить неправильное действие, выезжая на трас- 
су или совершая поворот. Мы не можем беседовать или слушать 
радио. Мы должны осознанно не допускать автоматических дей- 
ствий, которые мы могли бы выполнить. Иногда обнаруживает- 
ся, что наша эмоциональная жизнь протекает в другой «стране», 
т. е. совсем не в той обстановке, к которой чувствительны наши 
механизмы автоматической оценки. В таком случае наши эмо- 
циональные реакции могут быть неадекватными тому, что проис- 
ходит вокруг нас. 

В этом не было бы большой проблемы, если бы не тот факт, что 
наши механизмы эмоциональной оценки действуют невероятно 
быстро. Если бы они работали медленнее, то они не были бы столь 
же полезными, но у нас появлялось бы время для осознания того, 
что вызвало наши эмоции. Наши сознательные оценки позволили 
бы нам прерывать процесс, если бы мы решили, что он является 
неподходящим или вредным для нас, прежде чем мы испытали бы 
эмоцию. Но природа не дала нам такого выбора. С точки зрения 
повышения шансов на выживание чаще было бы полезнее иметь 
медленные, а не быстрые механизмы оценки, полезнее на протя- 
жение всей истории человеческого рода, и тогда бы мы не имели 
таких быстрых, неподконтрольных нашему сознанию автомати- 
ческих механизмов оценки. 

Хотя эмоции чаще всего приводятся в действие автоматиче- 
скими оценивателями, они могут также возникать посредством 
других способов: Давайте рассмотрим восемь других путей гене- 
рирования эмоций. Некоторые из них предоставляют больше воз- 
можностей контролировать, собираемся ли мы испытывать эмо- 
цию или нет. . 

Иногда эмоции возникают вследствие рефлективной оценки, 
при которой мы сознательно рассматриваем происходящее, но не 
можем с уверенностью сказать, что оно означает. По мере разви- 
тия ситуации или улучшения нашего понимания происходяще- 
го мы начинаем улавливать что-то знакомое; оно соответствует 
чему-то такому, что уже имеется в нашей базе данных эмоцио- 
нальной готовности, и механизмы оценки начинают действовать. 
Рефлективная оценка имеет дело с неясными ситуациями — си- 
туациями, на которые механизмы автоматической оценки еще 
не настроены. Предположим, вы встречаете кого-то, кто начина- 
ет рассказывать вам о своей жизни, но вам непонятно, почему он 
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т ати 
рассказывает вам это или © какой целью. Вы раз вые ляете о то, 
что он говорит, пытаясь представить, что эти слов гут означать 


для вас. Вкакой-то момент вы можете понять, что он представляет 


для вас угрозу с точки зрения сохранения за вами вашего рабочего 


места, — тогда вступают в действие механизмы автоматической 
оценки и вы начинаете испытывать страх, гнев или другую под. 
ходящую эмоцию. 

Время является той ценой, которую мы платим за получение 
рефлективной оценки. Механизмы автоматической оценки эконо- 
мят нам эти мгновения или минуты. Часто наши механизмы авто- 
матической оценки могут спасать нас и действительно спасают от 
несчастий, сокращая время, требуемое для рефлективной оценки, 

Положительным фактором является здесь возможность влиять 
на то, что проступает, когда в результате рефлективной оценки 
) начинают проявляться эмоции." Чтобы оказывать такое влияние, 
мы должны хорошо знать наши собственные горячие триггеры 
эмоций — специфические вариации универсальных тем для каж- 
дой эмоции, которые наиболее заметны в нашей жизни. Прочитав 
е 0б этих темах и их типичных вариациях в главах с 5-й по 9-ю, 
в вы сможете лучше представлять себе горячие триггеры, которые 
имеются у вас и у окружающих вас людей. Если мы знаем наши 
горячие триггеры, то тогда мы можем предпринимать сознатель- 
ные усилия для того, чтобы не позволить им искажать наши ин- 


терпретации того, что становит 
ся нам з и 
эмоции. аметным при проявлени 


Предположим, 
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А для принятия мер предосторожности против собственного сужде- 
о ния о том, что вскоре вы окажетесь покинутым. Это будет нелег- 
м ко, но в результате тренировки вам удастся снизить вероятность 
о того, что вы будете испытывать печаль или страдание, когда в 
д, действительности вас никто не бросает. Рефлективная оценка по- 
вышает важность роли вашего сознания. Вы имеете возможность 
в | научиться тому, как намеренно оберегать себя от неправильной 
+ интерпретации происходящего вокруг вас. 
ы Испытывать эмоции возможно также, вспоминая прошлые 
эмоциональные эпизоды. Мы можем по своему выбору вспоми- 
и нать какой-то эпизод, сознательно переосмыслить его и перейти к 
ии, размышлениям о том, что произошло, почему это произошло или 
ть как бы мы могли действовать по-другому. Или же воспоминание 
КИ может не являться результатом выбора; оно может возникнуть в 
16, нашем сознании непроизвольно. Но независимо от того, как воз- 
ры никает воспоминание, сознательно или непроизвольно, оно может 
ж. | включать с самого начала не только эпизод и сценарий эмоцио- 
Гав нального переживания, но и эмоциональную реакцию. Мы можем 
:, заново пережить эмоцию, которую мы ощущали в реально проис- 
ые ходившем событии, или же теперь мы можем испытывать другую 
И эмоцию. Например, человек может испытывать отвращение к се- 
ль. бе из-за того, что испытывал страх в реально произошедшем эпи- 
я зоде, но теперь может испытывать только отвращение и никакого 
м страха, пережитого им ранее. Возможно также, что первоначаль- 
но мы вспоминаем эмоциональные эпизоды, но не переживаем за- 
ново те или другие эмоции. Или эмоция может возникать тогда, 
сия когда эпизод начинает заново проигрываться в нашем сознании. 
и" Мы с Робертом Левенсоном использовали задание на проверку 
ум памяти, вызывая у людей эмоции в лабораторных условиях, что- 
ся бы изучать выражения лица и физиологические реакции, харак- 
зву терные для каждой эмоции. Мы думали, что людям будет трудно 
заново переживать прошлые эмоциональные события, зная, что 
их снимают на видео и что к различным частям их тела прикре- 
У плены датчики, измеряющие ритм сердцебиений, частоту ды- 
д хания, кровяное давление, интенсивность потоотделения и тем- 
и, пературу кожи. Все было совсем наоборот. Большинство людей, 
и по-видимому, горят желанием получить возможность заново вос- 
и’ произвести и пережить прошлую эмоциональную сцену. Дайтеим 
5068 шанс, и это произойдет практически немедленно для многих, если 
ко" не для всех, эмоций. 





Но у 
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событий, которое было признано универсальным для всех эмоций. 
Например, чтобы вызвать печаль, мы просили людеи ен 
то время в их жизни, которое было связано со смертью близкого 
им человека. Мы просили их представить себе тот момент, когда 
они испытывали наиболее сильную печаль, и затем попытаться 
вновь пережить эмоцию, которую они испытали, узнав об этой 
смерти. 

К моменту завершения этих кратких инструкций у всех испы- 
туемых изменялись физиологические параметры и субъективные 
чувства, а у некоторых — даже выражения эмоций на лице. Этому 
не следовало удивляться, так как каждый имел опыт припомина- 
ния важного события и ощущения эмоции. Что не было известно 
до нашего исследования, так это то, будут ли изменения, проис- 
ходящие при припоминании эмоций, действительно походить на 
изменения, происходящие, когда эмоции вызываются другими 
средствами, но и те и другие изменения оказались похожими. 
Воспоминания о событиях, вызывавших у нас эмоции, т. е. о со- 
бытиях, которые мы сами решили извлечь из нашей памяти и ко- 
торые не заставляют нас немедленно заново переживать эмоции, | 
испытанные нами первоначально, предоставляют возможность 

выяснить, как реконструировать происходящее в нашей жизни 

таким образом, чтобы мы имели возможность изменять то, что за- 

ставляет нас испытывать эмоциональное возбуждение. 
Воображение является другим способом, позволяющим вызы- 


вать эмоциональную реакцию. Если мы используем воображение 
для воспроизведения сцен, 


Мы просили людей вспо 


которые заставля 

ют нас испытывать 
эмоции, то мы получаем возможность «охладить» триггер. В сво- 
ем сознании мы можем отрепетировать и и = 2 


собы интерпретации происходящего так 
ция не соответствовала нашему обычному ии 
Разговоры о прошлом эмоциональном а ты триггеру. са 
вести в действие наши эмоции. Мы можем вы кже могут пр 
с которым мы испытали эмоциональную мня см человеку, 
чувствовали и почему мы думаем, что мы и ю, о том, что мы 
но так, а не иначе, или можем рассказать это ‚мы ныюенй 
рапевту. Иногда простой разговор о вызвавш = оззненевтивиий 
заставляет нас заново испытывать эту а ей 
это происходит в наших экспериментах, ког точно так же, как 
действовать именно таким образом.18 да мы просим людей 


спробовать другие спо- 
чтобы эта интерпрета- 
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Повторное переживание чувств, которые мы испытывали в про- 
шлом эмоциональном эпизоде, может приносить свои выгоды. 
Оно может дать нам шанс придать делам другое направление; оно 
может обеспечить поддержку или понимание человека, с которым 
мы говорим. Разумеется, иногда повторное переживание эмоции 
приносит вред. Вы можете решить попытаться хладнокровно по- 
говорить со своей супругой о недоразумении, произошедшем меж- 
ду вами несколько дней тому назад, и убедиться, что вы вновь ис- 
пытываете гнев такой же или даже еще большей силы. Это может 
произойти даже в том случае, если бы вы надеялись, что этого не 
произойдет, так как большую часть времени мы не контролируем, 
когда мы начинаем испытывать эмоции. А если вы действительно 
испытываете эмоцию, то ваше лицо, вероятно, покажет ее окру- 
жающим и ваша супруга рассердится из-за того, что вы снова ста- 
ли испытывать гнев. 

Предположим, что вы рассказываете другу о том, как ужасно 
вы себя почувствовали, когда узнали от ветеринара, что вылечить 
вашу заболевшую любимую собаку невозможно. Сам по себе рас- 
сказ этой истории заставляет вас заново испытывать и проявлять 
печаль, а ваш друг, слушая вас, также начинает выглядеть опеча- 
ленным. Все мы можем испытывать эмоции, испытываемые дру- 
гими людьми, т. е. проявлять сопереживание. Это шестой способ 
возникновения эмоций — основанный на наблюдении за эмоцио- 
нальной реакцией другого человека. 

Так происходит не всегда: например, в тех случаях, когда мы не 
считаем себя обязанными заботиться об этом человеке, когда мы 
никак не отождествляем себя с ним. Иногда, наблюдая эмоцию 
другого человека, мы начинаем испытывать совершенно противо- 
положное чувство. Например, мы можем испытывать презрение к 
нему за то, что он испытывает такой гнев или страх, или бояться 
проявления его гнева. 

Для того чтобы у нас возникла сочувственная эмоциональная 
реакция, несчастье не обязательно должно произойти с нашим 
близким другом. Оно может произойти с совершенно незнако- 
мым нам человеком, причем не обязательно на наших глазах. Мы 
можем увидеть такого человека на кино- или телеэкране, прочи- 

тать о нем в книге или в газете. Хотя нет сомнений в том, что мы 
можем испытывать эмоции, читая о незнакомом нам человеке, 


удивительным здесь представляется то, что эмоции способен вы- 


зывать именно письменный язык, возникигий в истории развития 
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человечества довольно поздно. Я полагаю, р и ое 
трансформируется в нашем сознании в ощущения, з ражения, 
звуки, запахи или даже вкус чего-либо, а затем эти образы трак- 
туются механизмами автоматической оценки так же, как любое 
другое событие, способное вызывать эмоции. Если бы мы могли 
блокировать создание таких образов, то я уверен, что эмоции не 
вызывались бы только с помощью одного языка. 

Другие люди могут сообщать нам, чего следует бояться, на что 
сердиться, чему радоваться ит. д. Этот символический путь обыч- 
но подразумевает присутствие человека, проявляющего заботу о 
нас в раннем детстве, и влияние этого человека будет усиливать- 
ся, если эмоция, о которой нам рассказывают, ценится высоко. 
Нередко то, что вызывает эмоции у людей, играющих важную 
роль в нашей жизни, невольно заставляет нас усваивать их вари- 
ации эмоций как наши собственные. Например, у ребенка, мать 
которого боится толпы, также может появиться страх перед боль- 
шими скоплениями людей. 

Большинство авторов, писавших об эмоциях, обсуждали нару- 
шение норм и те эмоции, которые мы испытываем, когда важные 
общественные нормы нарушаются нами или другими людьми. 


Мы можем испытывать при этом гнев, отвращение, презрение, 
стыд, вину, удивление, а возможно, 


и веселье или ьствие. 
Все зависит от того, удовольс 


кто нарушил норму и й 

что эта норма собой 
представляет. Разумеется, нормы не являются универсальными; 
какие-то нормы могут даже не считаться но 


вителями одной нации или культуры. пни сени 
личия взглядов современных молодых и ен, римеру, р > 
на допустимость и значение орального секса. Мы американц ь 
нормами, которые должны соблюдать люди как ы знакомимся 

взрослой жизни. детстве, так и во 
рый еще один, последний, путь возникнов 
вольно новый и неожиданный. Я обнаружил е 
с моим коллегой Уолли Фризеном разрабатыв 
рения движений лица. Чтобы Узнать, как ли. 
няют внешний вид лица, мы снимали себя 
как мы систематически составляли различ 
жений наших лиц. Мы начали с одиночны 
затем разработали способ сочетания однов 
ных движений. Сделать эти движения б 
за несколько месяцев тренировок мы на: 


ения эмоций — до- 
го, когда мы вместе 
али наш метод изме- 
цевые мышцы изме- 
на видео в то время, 
ные комбинации дви- 
х сокращений мышц и 
ременно шести мышеч- 


ыло не всегда просто, но 
Учились это делать и запи- 










м 





Ее 
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сали на пленку десять тысяч комбинаций движений мыпщ лица. 
Изучая впоследствии напти видеозаписи, мы поняли, как узнавать 
по каждому выражению, какие мышцы его создали. (Эти знания 
легли в основу нашей системы измерения — «Системы кодирова- 
ния движений лица» (ЕАСБ)?20, которую мы обсуждали в главе 1.) 
Я обнаружил, что когда я придавал лицу конкретные выра- 
жения, меня переполняли сильные эмоциональные чувства. Это 
были не просто любые выражения лица, а только те, которые я 
уже идентифицировал как универсальные для всех людей. Когда 
я спросил Фрейсена, происходило ли с ним подобное, он ответил, 
что также испытывал эмоции, когда придавал лицу определенные 
выражения, и эти эмоции часто ощущались как очень неприят- 
ные. 
Несколько лет спустя Бобу Левенсону довелось проработать 
в моей лаборатории целый год. По-видимому, ему очень нрави- 
лось жить в Сан-Франциско и помогать нам проверять нашу су- 
масшедшую идею о том, что простое изменение выражения лица 
способно вызвать изменения в вегетативной нервной системе че- 
ловека. В течение последующих десяти лет мы провели четыре 
эксперимента, включая один, проведенный не в западной культу- 
ре, а на западе острова Суматра. Когда привлеченные нами люди 
следовали нашим инструкциям о том, какими мышцами нужно 
двигать, их физиологические показатели изменялись и большин- 
ство сообщали, что они испытывали эмоции. И вновь такое изме- 
нение вызывали не любые движения лица. Испытуемые должны 
были делать те мышечные движения, которые, как установили 
наши предыдущие исследования, обеспечивали универсальные 
выражения эмоций.?1 
В другом исследовании, посвященном исключительно улыб- 
кам, мы с психологом Ричардом Дэвидсоном, занимающимся из- 
учением мозга и эмоций, обнаружили, что появление улыбки на 
лице вызывает многочисленные изменения в работе мозга, кото- 
рые возникают у человека, испытывающего удовольствие. Это бы- 
ли не любые виды улыбки, а только те, которые, как я обнаружил 
раньше, действительно выражали удовольствие (см. главу 9).22 
В ходе этого исследования мы просили людей делать определен- 
ные движения мышцами лица, но я уверен, что мы могли бы по- 
лучить те же результаты, если бы люди издавали голосом звуки, 
соответствующие каждой эмоции. Большинству людей гораздо 
труднее сознательно воспроизводить голосовое звучание эмоции, 
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ствующее выражение лица. Но мы нашли дн 
и она действительно добив, 
щью голоса, и с помощь, 


чем делать соответ 
женщину, которая могла это делать, 
лась одинаковых результатов и © помо 
ре очнь эмоционального опыта, изменяющего ваше физиодо. 
гическое состояние за счет намеренного придания лицу внешнег 
вида, соответствующего данной эмоции, вероятно, является не са. 
мым распространенным способом переживания какой-то эмоции, 
Но он может использоваться намного чаще, чем нам первоначаль- 
но казалось. Эдгар Аллан По знал об этом, когда писал свой рас- 
сказ «Похищенное письмо»: 


«Когда я хочу узнать, насколько умен, или глуп, или добр, или зол 
этот мальчик или о чем он сейчас думает, я стараюсь придать своему 
лицу точно такое же выражение, которое вижу на его лице, а потом 
жду, чтобы узнать, какие мысли или чувства возникнут у меня в со- 
ответствии с этим выражением» (перевод И. Гуровой). 


Я описал девять путей возникновения эмоции. Наиболее рас- 
пространенный из них связан с использованием так называемых 
автооценивателей, т.е. механизмов автоматической оценки. Вто- 
рой путь начинается с рефлективной оценки, которая затем при- 


водит в действие наши автооцениватели. Припоминание прошло- 
го эмоционального опыта — это третий путь, 


а использование во- 
ображения — четвертый. 


Пятый путь предусматривает рассказ о 
прошлом событии, вызвавшем эмоцию. Шестой путь — это сопе- 


реживание. Седьмой путь предусматривает обучение нас тому, что 
должно вызывать наши эмоции. Восьмой п 


общественных норм. Последний, девятый, 
приданием лицу внешнего вида, 
конкретной эмоции. 


Следующая глава написана на основе уже известных вам сведе- 
ний о том, как приводятся в действие наши эмоции. В ней вы узна- 
ете, когда и почему нам бывает трудно изменить то что вызывает 
у нас эмоциональное возбуждение. Она содержит тосе ложения 
о Е мы можем сделать для более точного распознавания 
эмоций, зооникаюваильнри выполнении автоматической оценки. 
Возникновение эмоций на основе автоматической оценки часто 
происходит тогда, когда мы оказываемся в неприятном положе- 
нии, и впоследствии нам нередко прихо, 
мы вели себя в такой эмоциональной си 


Уть — это нарушение 
путь ассоциируется с 
соответствующего выражению 


дится сожалеть о том, как 
туации. 
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Как изменить то, 
из-за чего мы 
испытываем эмоции 


рогулка по краю отвесной скалы может вызывать страх, несмо- 

тря на ясное понимание того, что установленное заграждение 
не даст вам упасть: Не важно, что дорожка совершенно нескольз- 
кая, а заграждение не кажется хрупким; ваше сердце все равно 
бъется быстрее, а ладони потеют. Само по себе знание того, что 
вам нечего бояться, не уничтожает наш страх. Даже несмотря на 
то, что большинство людей могут контролировать свои действия 
и твердо ступать по дорожке, они лишь изредка позволяют себе 
окинуть взором открывающиеся перед ними пейзажи. Опасность 
ощущается даже тогда, когда объективно ее не существует. 

Пример прогулки по скале показывает, что наше знание не 
всегда может перевесить оценки автооценивателей, которые ге- 
нерируют эмоциональные реакции. После того как возникают 
наши эмоциональные реакции, мы можем осознавать, что нам не 
следует вести себя так эмоционально, однако наши эмоции могут 
сохраняться. Я полагаю, что это обычно происходит тогда, когда 
триггер является темой эмоции, выработанной в процессе эволю- 
ции, или усвоенным триггером, очень близким к этой теме. Когда 
усвоенный триггер находится в более дальнем родстве с темой, 
то наше рациональное знание может успешнее прерывать эмо- 
циональный опыт. Другими словами, если наши опасения имеют 
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подав 
лишь отдаленное отношение к теме, то мы можем давить их в 


отрению. 
ив опасный способ подавления эмоциями 
того, что мы знаем. Эмоции могут препятствовать 29 досту: 
пу ко всему, что нам известно, к информации, которая была бы в 
нашем распоряжении, если бы мы не были эмоционально возбуж- 
дены, но которая в случае нашего эмоционального возбуждения 
становится для нас недоступной. Когда мы охвачены неподходя- 
щей эмоцией, мы интерпретируем происходящее в соответствии 
с тем, что мы чувствуем, и игнорируем наше знание, которое не 
соответствует нашему чувству. 

Эмоции изменяют то, как мы видим мир и как мы интерпрети- 
руем действия других людей. Мы не пытаемся оспорить правиль- 
ность причины, по которой мы испытываем конкретную эмоцию; 
напротив, мы стараемся подтвердить ее обоснованность. Мы оце- 
ниваем происходящее так, как это согласуется с испытываемой 
нами эмоцией, и таким образом оправдываем и поддерживаем ее. 
Во многих ситуациях это может помочь нам концентрировать на- 
рака относительно того, как 
карту. Но это может создать для эра емо прай * 

сложности, так как, когда мы 


охвачены эмоцией, мы недооценив 
аем или игнори ею- 
щееся у нас знание, реа 


ваемой на: которое могло бы не соответствовать испыты- 
ми эмоции, точно так же, как мы игнорируем или при- 


нижаем а 
ем значение поступающей к нам извне новой информации, 


не соответствующей нашей эм 
> оции. Другим ы 
мый механизм, который направляет г =. р аеИИЙ 


и ы 
ние, может ослабить нашу способность = кусирует наше внима 


и знания, уже накопленные в нашем мо ользомать информацию 
Предположим, АЕ 


То, о чем я здесь го. 
ворю 
Фодора от рю, очень похоже на п 
р. ом, как может инкапсулиров Редставления психолога Джерри 
информация, которая не соответств 


. что 
нашему способ 
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носить избирательный характер; припоминаться будут лишь те 
знания, которые оправдывают его ярость, а не те, которые указы- 
вают на ее необоснованность. Если человек, произнеспгий слова, 
воспринятые как оскорбление, дает разъяснения или приносит 
извинения, то разъяренный человек не всегда может немедленно 
отразить эту информацию (факт извинения) в своем поведении. 

В течение какого-то времени мы находимся в состоянии невос- 
приимчивости, когда наше сознание не может усвоить информа- 
цию, которая несоответствует, не подкрепляет или неоправдывает 
испытываемую нами эмоцию. Такое состояние невосприимчиво- 
сти может оказаться скорее полезным, чем вредным, если оно бу- 
дет очень недолгим, т. е. продолжаться одну-две секунды. В этом 
коротком промежутке оно фокусирует наше внимание натекущей 
проблеме, используя наиболее релевантное знание, способное на- 
правлять наши первоначальные действия и подготовку к даль- 
нейшим действиям. Трудности или неподходящее эмоциональное 
поведение могут возникнуть тогда, когда состояние невосприим- 
чивости сохраняется гораздо дольше — несколько минут или даже 
часов. Слишком долгий период невосприимчивости способствует 
искажению того, как мы видим окружающий мир и самих себя.? 

В случае потенциальной автомобильной аварии, которой нам 
чудом удалось избежать, мы не испытываем страха после того, 
как встречная машина проносится мимо. Мы быстро понима- 
ем, что опасность миновала, и ждем, пока частота сердцебиений 
и дыхания возвращается к нормальному уровню, на что обычно 
требуется от пяти до пятнадцати секунд. Но предположим, что 
страх вызван причиной, ложность которой мы не можем осознать 
достаточно быстро. Предположим, что человек боится того, что 
причиной боли в пояснице является рак печени. Во время перио- 
да невосприимчивости он будет отвергать не подкрепляющую его 
опасения информацию, игнорируя тот факт, что вчера он помогал 
другу перетаскивать мебель и надорвал спину. 

Рассмотрим типичную семейную ситуацию: утром, перед ухо- 
дом супругов на работу, Джим говорит своей жене Элен, что из- 
за изменившихся обстоятельств он не может забрать сегодня их 
дочку из школы и что это должна сделать Элен. Элен отвечаетему 
недовольным голосом и с выражением гнева на лице, так как она 
крайне рассержена. «Почему ты не предупредил меня заранее? 
У меня на это время назначена встреча с одним из моих менедже- 
ров!» Элен не обдумывала свою реакцию сознательно, она вовсе не 
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ла выглядеть раздраженной. Это произошло потому, что вв 
хоте 00б мужа как мешаю. 
автооцениватели интерпретировали со я аа ля м 
щее достижению ее собственных целей (вероятная для гнева) 


независимо от нее самой. 
Чувствуя по голосу и выражению лица жены, что она раздраже- 
им решает подвергнуть сомнению ее право на гнев. Теперь 
ие - ение от поведения Элен, так как 
он начинает испытывать раздраж, а 
гнев часто порождает гнев. «Что ты так ро г 
сообщить тебе об этом вчера, потому что мой босс позвонил мне 
несколько минут тому назад и сказал, что в нашем отделе сегодня 
проводится внеочередное совещание, на котором я должен обяза- 
тельно быть». Теперь Элен знает, что Джим не руководствовался 
только своими прихотями и что у нее нет причины расстраиваться 
из-за неожиданного крушения ее планов, ноесли она по-прежнему 
находится в состоянии невосприимчивости, то борьба может про- 
должаться. Ее раздражение ищет возможности оправдать свое по- 
явление. Элен может пожелать оставить последнее слово за собой: 
«Ты сразу же должен был сказать мне 0б этом!» — но постараться 
держать себя в руках и не действовать под влиянием своего раз- 
дражения. 
Если Элен сможет учесть информацию, полученную от Джима, 
то она изменит свое восприятие того, почему Джим сделал 10, 
что он сделал. Затем она может отказаться от истолкования его 
поведения не проявления неуважения к ней, и ее раздражение 
исчезнет. нако 
я поиимнив _ есть много причин, по которым период невос- 
р ости может оказаться долгим, что будет вынуждать 
Элен сохранять свой гнев и не с ве У 
л давать позиций после предостав- 
ения Джимом информации, которая должна 6 ы 
ослабить. Возможно, она не а была бы этот гн 


например заводить ли еще одн 
раздражение по поводу позици. 
стичной. Возможно, Элен при 
торых гнев играет в характер 
о своем обследовании людей 
ства к окружающим, в глав 


(о) 
го ребенка, и У Элен накопилось 
и Джима, кот 


орая кажется ей эгои- 


Вет ЦУю роль. (Я расскажу 

еб.) ны неприязненные чув- 
у е Элен могл я ьв 

ю, заимствох а действоват 
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Сценарий предусматривает наличие основных действующих 
лиц — человека, разыгрывающего сценарий вместе с другими 
необходимыми персонажами, — и историю их взаимодействий 
в прошлом. Не каждый «импортирует» в сегодняшние ситуации 
из своего прошлого те сценарии, которые не слишком подходят к 
этим ситуациям. Традиционные психоаналитические теории лич- 
ности утверждают, что сценарии импортируются тогда, когда лю- 
ди имеют нереализованные чувства — чувства, которые никогда 
не были выражены до конца или с удовлетворительной полнотой 
либо, если и были выражены, не привели к желаемому результа- 
ту. Сценарии искажают реальность, вызывая неподходящие эмо- 
циональные реакции и удлиняя период невосприимчивости. 

Предположим, что Элен была младшим ребенком в семье, а ее 
брат Билл был часто обижавшим ее забиякой. Если бы Элен была 
напугана таким жизненным опытом, если бы ее родители всегда 
принимали сторону Билла и считали бы, что Элен сгущает краски, 
то она могла бы часто импортироватьсценарий «Я всегда нахожусь 
в чьем-то подчинении» в ситуациях, которые хотя бы отдаленно 
выглядели подобными ситуациям из ее детства. Одна из главных 
забот Элен состоит втом, чтобы ее никто не подавлял, и это застав- 
ляет ее ощущать чье-то доминирование, даже когда в действитель- 
ности оно отсутствует. Элен не хочет импортировать этот сцена- 
рий. Она умная женщина и благодаря обратной связи от тех, с кем 

она находится в близких отношениях, она знает о своей склонно- 
сти к такого рода ошибочным интерпретациям и неадекватным 
реакциям. Но на протяжении периода невосприимчивости она 
мало что может с этим поделать. Она даже не знает, что находит- 
ся в состоянии невосприимчивости. Только позднее, после серьез- 
ных размышлений, Элен понимает, что действовала неадекватно 
ситуации, и сожалеет о своем поведении. Она хотела бы извлечь 
триггер «он пытается надо мной доминировать» из своей базы дан- 
ных эмоциональной готовности. Ее жизнь стала бы лучше, если 
бы она смогла устранить этот триггер; она утратила бы склонность 
к длительному проявлению гнева и не стала бы искажать мотивы 
поведения других людей с целью подогнать их под свои эмоции. 

Многие люди хотели бы иметь возможность осуществлять имен- 
но такой контроль за тем, когда они проявляют эмоциональную 
реакцию. Одна из причин, по которой люди обращаются за помо- 
щью к психотераневтам, состоит в том, что они не хотят больше 
испытывать эмоции по поводу того, что вызывает у них эмоции 
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сейчас. Но никто из нас не хочет полностью и безвозвратно изба; 
ляться от всех наших эмоции. 


Если бы мы смогли это сделать, на. 
ша жизнь стала бы унылой, скучной, неинтересной и, возможн, 


менее безопасной. 

Страх действительно охраняет нас; нам удается спасать нашу 

жизнь, потому что мы без размышлений можем отвечать на угро. 

зы причинения нам вреда с помощью защитных реакций. Реакции 

отвращения удерживают нас от совершения действий, которые 

могут быть вредными в прямом и переносном смысле. Печаль 

или отчаяние по поводу понесенной утраты могут обеспечить по- 

лучение помощи от других людей. Даже гнев — эмоция, которую 

большинство людей хотели бы подавлять, — также полезен для 

нас. Он предупреждает других и нас самих, когда что-то мешает 

исполнению наших намерений. Такое предупреждение может вы- 

звать изменение, хотя оно может также вызвать и ответный гнев. 

Гнев побуждает нас пытаться изменить мир, добиваться социаль- 

ной справедливости, бороться за права человека. 

Захотели бы мы в действительности устранить такие виды м0- 

тивации? Без возбуждения, чувственного наслаждения, гордости 

за свои достижения и достижения детей, удовольствия от причуд- 

ливых и неожиданных событий, происходящих вокруг нас, ста- 

ла бы наша жизнь привлекательной настолько, чтобы мы хотели 

жить? Эмоции не похожи на аппендикс. Эмоции находятся в цен 
| тре нашей жизни. Они делают нашу жизнь живой. 

Вместо того чтобы подавлять эмоции полностью, большинство 

. из нас хотело бы уметь избирательно сдерживать ева эмоцио- 

нальные реакции на конкретные триггеры. Мы хотели бы исполь- 

з зовать нечто наподобие клавиши «Че|ефе» для ликвидации одного 

или нескольких триггеров, сценария или заботы, хранящихся В 

нашей базе данных эмоциональной готовности к очен мы 

ооо риачинню доказательством того км это 

деиствительно можно делать. - 


Одинизвыдающихся ис 

следователей к м м 

ый че. 0- 
ций, психолог Жозеф Леду, ОНаНОРО мова 


недавно напи. 

сал: «Ус ение 

страхом является особенно эластичным ы 7 поста се сч 
и мо 


ставлять собой форму неизгладимого лы ба 
усвоенного страха имеет свои положительн 5 еизглади = 
ре = . Очевидно, что она очень помогает к ‚сруинй 
ные нее: ее море ситуациях, которые ‚оо 

Рошлом. Но эти важные сведения, обычно 
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убанванним в травматических обстоятельствах, могут также на- 
ходить свои путь в нашу повседневную жизнь, вмешиваясь в си- 
туации, в которых они оказываются не слишком полезными...»4 

Я получил счастливую возможность поговорить об этом с Леду 
в то время, когда я писал эту главу, и попросил его высказаться 
немного точнее по поводу того, что он имел в виду и насколько 
он уверен в правильности своих слов. Во-первых, я должен сра- 
зу же заявить, что Леду обращается только к усвоенным триг- 
герам, которые я называю вариациями. Темы, являющиеся про- 
дуктом нашей эволюции, и Леду, и я считаем неустранимыми. 
Иллюстрацией такой темы является, к примеру, открытие того 
факта, что крысы, родившиеся в лабораторных условиях и никог- 
даневидевшие кошек, увидев кошку в первый разв жизни, прояв- 
ляют страх. Это врожденная тема, триггер страха, не требующий 
научения. Способность темы вызывать эмоцию может быть лишь 
ослаблена, но не устранена окончательно. Но можем ли мы забыть 
о вариациях, т. е. тех триггерах, о которых мы узнали в процессе 
нашей жизни? 

Не углубляясь в технические детали исследований мозга, вы- 
полненных Леду, скажем лишь, что, когда создается триггер эмо- 
ций, т.е. когда мы учимся бояться чего-то, возникают новые связи 
между группами клеток в нашем мозгу, формируя то, что Леду на- 
зывает скоплением клеток.5 Те скопления клеток, которые содер- 
жат память о таком усвоенном триггере, по-видимому, представ- 
ляют собой перманентные физиологические записи того, что мы 
усвоили. Они образуют то, что я называю базой данных эмоцио- 
нальной готовности. Однако мы можем научиться разрывать связь 
между скоплениями клеток и нашим эмоциональным поведением. 
Триггер по-прежнему активирует существующее скопление кле- 

ежду скоплением клеток и нашим эмоциональным 
поведением может быть разорвана, по крайней мере на какое-то 
время. Мы боимся, но мы не действуем так, как будто мы испыты- 
ваем страх. Мы можем также научиться разрывать связь от 
триггером и этими скоплениями клеток таким образом, чтобы 
эмоция не приводилась в действие, скопление клеток сохранялось, 
база данных не разрушалась, ее потенциал заново связывался с 
триггером, а реакция оставалась внутри нас. При определенных 
обстоятельствах, когда мы испытываем тот или иной вид стресса, 
станавливается его связь со 
триггер опять становится активным, У ий 
скоплением клеток и эмоциональная ревкция-возн ; 


ток, но связь м 
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Хотя все исследования Леду были а а Страха, 
мы считаем, что они вряд ли принесут разн реа Ультаты ддя 
страха или печали. Это соответствует моему личному опыту ит. 
му, что я наблюдал у других; поэтому я полагаю, что его выводы 
можно распространить и на другие эмоции, возможно, даже нат, 
которые воспринимаются позитивно.* 

Наша нервная система не позволяет легко менять то, что застав. 
ляет нас испытывать эмоции, забывать связь между скоплениех 
клеток и реакцией или между скоплением клеток и триггером, 
База данных эмоциональной готовности представляет собой от. 
крытую систему, в которую постоянно добавляются новые ва- 
риации, но это не та система, которая позволяет легко удалять 
однажды введенные в нее данные. Наша эмоциональная система 
создана для того, чтобы поддерживать наши триггеры в рабочем 
состоянии, а не сдерживать их, и позволяет приводить в действие 
напги эмоциональные реакции без размышления. Биологически 
мы созданы таким образом, что мы не можем легко прерывать на- 
ши эмоциональные реакции. 

Давайте теперь снова вернемся к примеру потенциального стол- 
кновения с другой машиной, чтобы узнать, как результаты Леду 
помогают нам понять, что происходит, когда мы пытаемся изме- 
НИТЬ ТО, Что заставляет нас испытывать эмоции. Каждый водитель 
может припомнить ситуацию, когда он, сидя на сиденье пассажи- 
ра, непроизвольно пытался нажимать ногой на несуществующую 
тормозную педаль, когда видел другую машину, внезапно возни- 
кающую впереди; Нажатиена тормозную педаль — это условная 
чение страх, вызванный возможностью нь с дру- 
гой машиной. Усвоенными Являются не тольк на- 
жатие на тормозную педаль, но и  адабк о реакция — 

р. Автомобили не были 
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частью внешнего окружения наших предков; мапгина, возникаю- 
щая перед нами, — это не изначально присутствовавтая в нас те- 
ма, а усвоенная вариация. Мы усваиваем ее очень быстро, потому 
что она очень близка к одной из вероятных тем страха — чего-то, 
что внезапно появляется в поле нашего зрения и приближается 
к нам, как будто пытаясь нанести нам удар. 

Хотя большинство из нас, сидя на сиденье пассажира, будет не- 
произвольно нажимать на несуществующую тормозную педаль 
при возникновении ощущения опасности, инструкторы по вожде- 
нию учатся не делать этого. Они могут учиться прерывать реак- 
цию и в таком случае будут по-прежнему испытывать страх, но не 
будут реагировать на него физически. (Я подозреваю, что можно 
будет заметить следы страха на их лицах или в звуке их голоса.) 
Или они могут учиться разрывать связь между триггером (внезап- 
но появляющаяся впереди машина) и скоплением клеток в мозгу, 
которая была создана для этого триггера страха.* Возможно, они 
тонко настраивают связь между триггером и скоплением клеток 
таким образом, чтобы возникал страх, а защитная реакция в виде 
нажатия на тормозную педаль активировалась только тогда, веро- 
ятность опасного события была высокой. Ноесли они плохо спали 
прошлой ночью или размышляли о незаконченном споре с супру- 
гой, начавшемся этим утром, то они снова пытались бы нажимать 
ногой на тормозную педаль подобно всем тем, кто не является ин- 
структором по вождению и не учился прерывать действие этого 
триггера. Связи между триггером, скоплением клеток и реакцией 
не уничтожались, а только ослаблялась. 

Далее в этой главе мое внимание будет сосредоточено на ослаб- 
лении триггеров эмоций, создаваемых либо непосредственно нау- 
чением, либо косвенно, через связь с одной из тем эмоций. В сле- 
дующей главе я объясню, как мы можем ослабить связь между 
вызывающим эмоцию событием и нашими эмоциональными ре- 
акциями. И тои другое сделать непросто. Позвольте мне объяс- 
нить, как это может происходить, с помощью другого примера. 

Предположим, что мальчика — давайте назовем его Тимом — 
постоянно поддразнивает его отец, замечания которого, хотя и 
выглядят внешне как безобидные шутки, больно ранят Тима, так 
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ают его слабое физическое развитие. Довольно рано, 
сценарий властного чело. 
ами, вводится в базу дан. 


как высмеив 


возможно, еще до пятилетнего возраста, 
века, унижающего ребенка своими шутк 
ных эмоциональной готовности Тима. С 
гировать на шутки немедленными вспышками гнева, даже когда 
они были вполне безобидными. Это нравилось его отцу, который 
с удовольствием продолжал выводить сына из себя своими остро. 
тами. Двадцать лет спустя Тим по-прежнему реагирует вспышка- 
ми гнева на первые признаки того, что кто-то его поддразнивает, 
Это не означает, что Тим всегда проявляет гнев, но он чувствовал 
бы себя комфортнее, если быему не надо было бороться со своими 
импульсами «к нанесению ответного удара», когда кто-то подшу- 


чивает над ним. 
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триггера эмоции, и сокращать продолжительность периода невос- 
приимчивости — периода, когда мы можем использовать только 
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таким частым проявлениям гнева водителями, я хотел бы сказать, 
что, на мои ем проявления такого гнева происходили и пре- 
жде, но нестакой частотой по причине меньшей интенсивности до 
рожного движения. К тому же массмедиа уделяют этим событиям 
много внимания.) 

Применяя эти идеи к проблемам Тима, мы можем ожидать, что 
Тим мог бы облегчить свое положение, ослабляя триггер, который 
является скорее удаленным от универсальной темы, чем близким 
к ней. Унизительные насмешки отца, выражаемые с помощью яз- 
вительных слов, отстоят от темы дальше, чем возможные физиче- 
ские действия, как, например, втом случае, если бы отец положил 
Тиму руки на плечи и лишил его возможности сдвинуться с места. 
Став взрослым, Тим имел бы больше возможностей ослабить триг- 
гер, если бы его детский опыт пережитого унижения ассоцииро- 
вался только с язвительными словами, а не с физическими огра- 
ничениями. 

Второй важный вопрос заключается в том, насколько тесно те- 
кущие обстоятельства провоцирующего события напоминают ис- 
ходную ситуацию, в которой впервые был усвоен триггер. Именно 
отец безжалостно дразнил Тима — сильный и властный мужчина. 
Если человека дразнит женщина, сверстник или подчиненный, то 
это оказывается не так близко к исходной ситуации, как когда это 
делает мужчина, обладающий властью над этим человеком, и по- 
этому Тиму было бы легче ослабить триггер, если бы его дразнило 
лицо, обладающее над ним меньшей властью. 

Третий вопрос сводится к тому, на каком этапе взросления че- 
ловека был усвоен триггер. По-видимому, чем раньше был усвоен 
триггер, тем труднее его ослабить. В частности, это обусловлено 
тем, что в начале жизни способность контролировать эмоциональ- 
ные реакции на любой эмоциональный триггер развита не так хо- 
рошо. Таким образом, эмоциональная реакция, ассоциируемая 
с триггерами, усвоенными в начале жизни, будет более сильной, 
чем реакция на триггеры, усвоенные позднее. Отчасти это также 

происходит из-за высокой вероятности (предполагаемой многими 
эволюционными психологами и всеми психоаналитиками и под- 
крепляемой все большим количеством исследований мозга и эмо- 
цийб) того, что период раннего детства имеет ключевое значение 
для формирования личности и для дальнейшей эмоциональной 
жизни человека. То, что усваивается в этот период, оказывается 
более прочным и с бблышим трудом поддается изменению. Триг- 
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геры усвоенные в таком критически важном возрасте, могут тм 
, 


здавать более длительный период И а ,. 
Четвертым ключевым фактором озощаное и эмоци 
нальный заряд. Чем сильнее эмоция, переживавшаяся при пе. 
вом усвоении триггера, тем труднее ослаблять ее лия 
бы поддразнивание осуществлялось в более мягкой форме, если 
бы чувства унижения и возмущения своим бессилием были бы бо. 

лее слабыми, то тогда было бы проще «остудить» триггер. 
Пятый фактор — плотность опыта — влияет на силу и проч. 
ность триггера. Плотность опыта подразумевает повторение эпи- 
зодов с высоким эмоциональным зарядом в течение короткого 
промежутка времени, которые оказывают подавляющее воздей- 
ствие на человека. Таким образом, если бы в какой-то период Тима 
регулярно дразнили жестоко и безжалостно, то ослабить триггер 
было бы очень трудно. Когда исходный эмоциональный заряд 
оказывается очень сильным и плотным, период невосприимчиво- 
сти на этот триггер при последующих реакциях будет продолжи- 
тельным, что может помешать человеку понять в первые одну-две 
секунды, что он реагирует ненадлежащим образом. Если этот ис- 
ходный эмоциональный заряд был очень сильным, то одного этого 
ии 
ра, даже если эмоциональный заряд 


не был плотным или если опыт не создавался благодаря частому 
повторению эпизодов. 
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такой гнев. Возможно, он знает, что гнев вызывает поддразнива- 
ние, но он не знает, что оно должно осуществляться кем-то, кто 
имеет власть над ним. Он может не понимать, что гнев связан с 
его детским опытом страдания от безжалостных шуток отца. Тим 
может занимать оборонительную позицию и не проявлять готов- 
ности признать, что он начинает испытывать гнев или что его отец 
обходился с ним жестоко. Самый первый шаг заключается в по- 
нимании того, что он испытывает гнев, в осознании соответствую- 
щих ощущений в его собственном теле (о том, как достичь этого, 
рассказывается в главе 6, посвященной гневу) и в понимании эф- 
фектов, оказываемых им на других людей. 

Предположим, что Тим начинает осознавать, что временами 
он бывает чрезмерно разгневан, но не понимает, когда и как это 
происходит. В таком случае Тим должен начать вести дневник 
эпизодов, вызвавших его гнев. Ему следует отмечать вызвавитие 
его гнев события, о которых было известно ему самому и о кото- 
рых ему рассказали другие люди. Записи в дневнике должны со- 
держать как можно больше информации о том, что проявлялось в 
моменты, предшествующие возникновению гнева. Близкий друг 
или психотерапевт могли бы помочь Тиму понять из рассказов об 
этих эпизодах, что именно поддразнивание, воспринимаемое как 
форма унижения, является горячим триггером. К счастью, когда 
Тим думает об этом, он может осознавать, какой сценарий он «им- 
портирует» — те ужасные сцены, которые происходили у него с 
отцом. Я не уверен, действительно ли ему нужно знать это, чтобы 
ослабить действиеэтого сценария. Возможно, Тимубудет достаточ- 
но понять, что он чрезмерно реагирует на поддразнивание, что он 
трактуетеготак, как будто оно всегда ассоциируется с унижением. 
Может показаться, что теперь простейшее решение для Тима 
состоит в том, чтобы просто избегать любых ситуаций, в которых 
его могли бы дразнить. Это преднолагает, что он перестанет обе- 
дать в обществе друзей, которые могут отпускать в его адрес без- 
злобные шутки, и что он будет легко предвидеть любые ситуации, 

в которых он сможет оказаться объектом насмешек. Поэтому бо- 
лее правильный подход состоит втом, чтобы попытаться охладить 
триггер. 
Тиму нужно проанализировать, как часто ему казалось, что его 
дразнят, когда в действительности его не дразнили или по краи- 
ней мере не имели намерения его унизить. Ему нужно понять, как 
переоценить то, что мотивирует поддразнивание. Такой тщатель- 

















74 @ Глава 3 


ный анализ может оказаться очень полезным, если его проводит, 
регулярно. Тим может делать это, размышляя о каждом эпизол, 
поддразнивания позднее, тщательно рассматривая альтернатиз. 
ные объяснения мотивов, по которым его дразнили, помимо же. 
лания его унизить. Со временем он может научиться делать таку 
переоценку быстрее, непосредственно во время происходящего 
эпизода. Он может также научиться понимать, когда появляется 
возможность его подразнить, и не трактовать шутки в свой адрес 
как оскорбления или попытки унижения. Через какое-то время 
поддразнивание может стать более холодным триггером. В край- 
нем случае, если Тим в процессе такого обучения узнает, что под- 
дразнивание является триггером и что этот триггер срабатываетв 
случае преднамеренной попытки унизить Тима, он сможет лучше 
контролировать свой гнев, когда действительно рассердится на 
обидчика. ? (Подробнее о контроле эмоциональных реакций см. 
в главе 4.) 
Если то, что я предложил, не работает, если триггер эмоции про- 
а и ну 
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людениям, она не всегда помогает человеку полностью осознать, 
каким является триггер и к 


акой сценарий им тся, что 
затрудняет ослабление тригг = ое 


ера. Другими воз ; 
можными подхода 
ми являются бихевиоральная терапия и медитативный тренинг. !° 


Предположим, чт. 
‚ что Тим определи 

лот а 
анализ различных ситуаций, риггер, потратил время н 


: в ко 
ыы вы в еЙСтвительности Ин Стезаоо о 24 
ть { 

вание как Магн мене воспринимать поддразни- 

аи пет ен 

ние онл — ооо а Вьнном визече- 

и заряд, и плотность б и один эпизодине продолжался долго, т. е. 
ь ыли н. . 


изкими. Дал 
У Тима проявляется не быстро и ыы .- иные 
ильной фор 

ме. Теперь Тиму 


едко п ь 
ред риходится бороться с собой, чтобы не раз а че 
гневаться н ы 


ловека й 
› который его дразнит. Но он может 
именно так и происходит, — когд Ва зчасто 


а по й 
ся в раздраженном настроении АВКОЙ-то причине находит 
Здесь нужно провести различие 
У всех людей есть и тои другое 
” 


м: > 
вече: эмоцией и настроением. 
Эмоция и настроение разли- 








| 
ния’ 


Как изменить то, из-за чего мы испытываем эмоции [7 95 


чаются между собой, даже несмотря на то что они ассоциируются 
с чувствами. Самое очевидное различие состоит в том, что настро- 
ение сохраняется дольше, чем эмоция. Настроение может сохра- 
няться целый день, иногда два дня, в то время как эмоции могут 
появляться и исчезать в течение нескольких минут или даже се- 
кунд. Настроение напоминает легкое, но непрерывное эмоцио- 
нальное состояние. Если оно раздраженное, то раздражение будет 
умеренным все время и может легко перерасти в гнев. Если речь 
идет о грустном настроении, то мы слегка опечалены и можем бы- 
стро перейти в состояние глубокой печали. Пренебрежительное 
настроение предполагает эмоции отвращения и презрения, эйфо- 
рическое или приподнятое настроение — приятное возбуждение 
и удовольствие, а тревожное настроение — страх. 

Настроение активирует конкретные эмоции. Когда мы раздра- 
жены, то ищем возможности разгневаться; мы интерпретируем 
мир таким способом, который позволяет нам или даже требует 
от нас проявления гнева. Мы проявляем гнев в отношении чего- 
то обычного, а когда мы приходим в разгневанное состояние, 
наш гнев оказывается более сильным и продолжительным, чем в 
том случае, когда мы не находимся в раздраженном настроении. 
Настроение не предполагает подачи особого сигнала через лицо 
или голос. Мы можем сказать, что человек находится в конкрет- 
ном настроении, потому что видим признаки эмоции, окраши- 
вающей это настроение. Настроения уменьшают нашу гибкость, 
так как они делают нас менее способными к быстрым реакциям 
на изменяющиеся нюансы внешней среды, искажая нашу интер- 
претацию происходящего и нашу реакцию на него. Эмоции также 
вызывают этот эффект, но лишь в течение нескольких мгновений, 
настроение же может сохраняться часами. 

Другое отличие настроения от эмоций состоит в том, что как 
только возникает эмоция и мы осознаем это, то обычно можем ука- 
зать на вызвавшее ее событие. Номы редко знаем, почему оказа- 
лисьвтом или ином настроении. Кажется, что оно просто возникло 
само собой. Утром мы можем проснуться в хорошем настроении, 
а днем можем обнаружить, что без видимой причины испытываем 
уныние. Однако здесь должны происходить автономные неирохи- 
мические изменения, вызывающие и поддерживающие настрое- 
ние. Я уверен, что настроение может быть также вызвано полу- 
чением интенсивного эмоционального опыта. Интенсивный гнев 
может вызвать раздраженное настроение, так же как бурная ра- 
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дость может создать эйфорическое или приподнятое настроение. 
Таким образом, мы все же знаем, почему мы находимся в том или 
ином настроении. Е 

Ранее я утверждал, что эмоции необходимы для нашей жи;. 
ни и что мы не хотели бы жить без них. Но я гораздо меньше 
убежден в том, что настроения приносят нам какую-то пользу.и 
Настроения могут быть непреднамеренным проявлением наших 
эмоциональных структур, не отби 


раемых в процессе эволюции, 
поскольку они являются адаптивными.1? Настроения сужаютвы- 


бор альтернатив, искажают наше мышление и затрудняют кон- 
троль того, что мы делаем, причем обычно безо всяких причин, 
имеющих для нас какой-либо смысл. Кто-то может утверждать, 
что когда настроения вызываются насыщенным эмоциональным 
опытом, они выполняют функцию поддержания нашей готовно- 
сти к получению такого опыта еще в больших объемах. Возможно, 
это так, но, на мой взгляд, это незначительная выгода по сравне- 
нию с теми неприятностями, которые создают настроения. Если 
бы я мог, то навсегда отказался бы от возможности снова вызвать 
у себя любое испытанное мной в прошлом настроение и предпочел 
бы жить с моими эмоциями. Я охотно отказался бы от эйфориче- 
ских настроений ради того, чтобы избавить себя от раздраженного 


или грустного настроения. Но никто из нас не имеет такой в03- 
можности. 


Триггеры, которые в результате упорной работы стали холодны" 
ми, разогреваются снова, когда человек находится в настроений, 


соответствующем данному тригге 
ру. Когда Тим в раз- 
драженном настроении, -: ета 


то поддразнивание м ы 
сн к, звать 
у него гнев. Как утверждал Леду соеди 
, 


не только стрессовая ситуация, 
= кмета» может воссоздавать связь между триггером и эмо- 
ве ый. > что триггер может оказаться ослабленным 

астолько, что не будет приводить в действие 
эмоцию, он вновь станет горячим, д 


когда 3 
щее настроение. да возникает соответствую 


Даже когда наша уязвимость, об 
› обуслов ь 
зывается не очень высокой, ленная настроением, ока 


м 
по-прежнему имеют ет веси нас хотя бы какое-то время 
е эмоции, по то- 
‚ под влиянием ко 


рых мы не хотели бы совершать 
никаких дей а й 
главе рассматриваются непроизвольные и В следующе 
(е) 


и то, насколько хорошо мы можем конт 
когда испытываем какую-то эмоцию роли 


циональные реакций 
ровать свои действия, 


‘Дать, 
ЬНЫМ 
\ОВНО- 
ЖЕ, 
авне 
Если 
звать 
почел 
риче: 
нного 
Я ВОЗ: 


дн 
ений, 





Поведение 
под влиянием эмоций 


П редставьте, что вас пригласили на совещание к вашему боссу. 
Вы не знаете, чему оно будет посвящено, и вам неизвестна его 
повестка дня. Секретарша вашего босса, назначая время совеща- 
ния, сказала вам, что «оно очень важное». Как вы станете реаги- 
ровать: будете ли вы выглядеть испуганным, разгневанным или 
печальным; придете ли вы в возбуждение или проявите безучаст- 
ность; что вы скажете и как себя поведете, — все это будет иметь 
важнейшее значение для конечного результата. Будете ли вы 
полагаться на свои эмоциональные реакции или, если это необ- 
особность контролировать эмоциональное по- 


ходимо, на свою сп 
будь для храбрости до начала со- 


ведение; примете ли вы чего-ни 
вещания или же проглотите таблетку диазепама? 

Трудно не вести себя эмоционально, когда ставки высоки, и та- 
кое поведение часто наблюдается в тех случаях, когда мы испыты- 
ваем сильные эмоции. Наши эмоции обычно оказываются нашими 
лучшими проводниками, направляющими наши действия и ука- 


зывающими, что именно подходит для данной ситуации; однако 


так бывает не всегда и не с каждым. Иногда возникают моменты, 
говорить под влиянием 


в которые мы не хотим действовать или 


наших эмоций. 
Но если бы мы могли на какое-то время отключить наши эмо- 


ции, то наши дела пошли бы хуже, так как окружающие нас люди 
могли бы подумать, что мы проявляем обособленность или даже 
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бессердечие.* Испытывать всю ых а ИСКреннь 
тревожиться о происходящем вокруг на ее о Вести сь, 
бя таким образом, который мы и другие люди ео таем слишкох 
эмоциональным, иногда бывает очень трудно. ›\ некоторые люд, 
сталкиваются с совершенно противоположной проблемой: Они 
испытывают эмоции, но не выражают их так, как этого ожиде, 
ют другие люди, или же не выражают их вовсе, в результате чем 
окружающие думают, что они чрезмерно себя контролируют. 

От нас не зависит, как мы выглядим и какие звуки мы издаем 
или что мы оказываемся вынуждены делать и говорить, когда 
становимся чуть более эмоциональными, чем хотели бы быть. Но 
мы можем научиться обуздывать наше эмоциональное поведение, 
о котором бы мы стали сожалеть впоследствии, таким образом, 
чтобы сдерживать или смягчать наши выражения, чтобы предот- 
вращать или ограничивать наши действия и слова. Мы можем 
также научиться не быть чересчур сдержанными, не выглядеть 
неэмоциональными, если в этом состоит наша проблема. Было 
бы еще лучше, если бы мы могли научиться выбирать, как нам 
следует переживать и выражать наши эмоции в конструктивной 
форме. 

Е Ее. "дАдиеоВ древности и воспользоваться 
ека, сделанным еще Аристотелем, 
в качестве стандарта того, что является конструктивным эм0- 
а о ИЯ Дор про 
а › соразмерными вызвавшему их 60- 
, должны проявляться в подхо время 

и таким способом, который соотв етого тр 
етствует эмоциональному триг^ 


геру и обстоятельствам его в 
озникновения: ыра- 
жаться правильным образом, т. ия; они должны выр 


ак, чтобы не при РО 
чинять вреда. 
Е: это очень абстрактные идеи, но они действи- 
яют причины, по которым мы в и сожа- 
леем о своем поведении. последстви 


нако неодушевленные люди выгля, 


Здесь есть одно исключение. Когда другой Ч 

жизни других людей, то тогда в своем р 
тому, кто представляет собой Угрозу для ок е мы и 
гого способа не допустить причин ружаю 


** 


ят 
дят менее привлекательными. 


угрожает нашей жизни или 
меем право причинить вред 
щих, если не существует дру- 


лю, 
и неохотно, но все же согласился с этой = повреждений. Далай-лама хотя 
мыслью. 
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глав 
Ц ) * ® З рассказывалось о том, что дает импульс эмоциям и как 
ый ослабить горячие триггеры эмоций 
| ции, для того чтобы они не всегда 
ый вызывали у нас эмоциональное возб 
Ум что это не удалось озбуждение. Но предположим, 
а прос: можем л п эмоция уже возникла. Тогда возникает во- 
У о м "мы сами выбирать то, что мы говорим и делаем? 
> Че гда мы пе 
м к реживаем период невосприимчивости — период, вте- 
в | чение которог 
вк рого мы не имеем доступа к информации, которая бы 
Да и еэ что мы чувствуем, — мы не хотим подавлять наши 
Ко эмоции. 5се, что наши эмоции заставляют нас делать и говорить, 
ь, В кажется нам оправданным и необходимым. 
и Если мы попытаемся контролировать наши действия и слова, 
О, то начнется борьба между нашими обдуманными, сознательными 
ох усилиями и нашим непроизвольным, эмоциональным поведени- 
т ем. Эта борьба будет наиболее острой у тех из нас, кто переживает 
ея эмоции намного быстрее и намного сильнее, чем другие. Иногда 
т все, что мы можем сделать, — это уйти со сцены. Но даже это в ка- 
) } 
| ких-то эмоциональных эпизодах может потребовать от некоторых 
я людей огромных усилий воли. По мере накопления практическо- 
1 го опыта смягчать наше эмоциональное поведение становится все 
легче и легче, но все равно’для этого требуются время, концент- 
ГЬСЯ | рация сил и понимание ситуации. Подобно тому как имеются 
тем, факторы, определяющие, как и когда может быть ослаблен горя- 
›мо- чий триггер, существует также и набор родственных факторов, 
8) определяющих, когда мы с наибольшей вероятностью преуспеем 
.60 всмягчении нашего эмоционального поведения. Когда нам не уда- 
ом ется добиться такого смягчения, а время от времени это не удается 
ИГ. | каждому из нас, то тогда мы можем предпринять ряд мер для из- 
| ы низить веро- 
ра | влечения выгод из этой неудачи, которые позволят с р 
о. ятность повторного фиаско. 
| — как смягчить 
и | Прежде чем я обращусь к этим двум вопросам 
в | если это нам не удается, как мы 
ка наше эмоциональное поведение и, ЕзаЕАВЕУт 
| можем учиться на сделанных ошибках, — мы должны р 
не ягчить: что такое эмоциональное поведе- 
| ся, что мы пытаемся см ь зменени- 
ами, действиями и внутренними и 
р ние и скакими сигнал , 
су ями оно ассоциируется. икают различные эмоцио- 
кже понять, как возн 
о Нам нужно та ы можем влиять на этот процесс. Мы 
нальные поведения и как мы“. меонич 
ний * 
Я начнем с сигналов, с выраже аемые другими людьми, часто опре- 
ав 
хе | Сигналы об эмоциях, пол ем их слова и действия. Их выра- 
й деляют, как мы интерпретиру 
у 





ый 
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жения эмоций также вызывают нашу ответную Эмоциональну‹ 
реакцию, а она, в свою очередь, окрашивает нашу ты, 
того, что говорит человек и как мы представляем себе его Мотивы, 
установки и намерения. 

В предыдущей главе мы познакомились с Элен, которую рассер. 
дилеемуж Джим, заявивший, что вечером он не может забрать их 
дочь из школы. Элен воскликнула: «Почему ты не предупредил 
меня заранее?» Джим, возможно, не рассердился бы на нее в свою 
очередь, если бы не заметил признаков раздражения в ее голосе 
и на ее лице. Но и одних ее слов могло бы оказаться достаточно, 
Более мягкий способ высказывания той же претензии мог бы вы- 
глядеть следующим образом: «Мне хотелось бы, чтобы ты преду- 
преждал меня о таких вещах заранее» или «Что помешало тебе 
сказать мне об этом не в самый последний момент?» Второй вари- 
ант указывал бы на то, что Элен догадывается, что должна быть 
какая-то причина, вынудившая Джима создать ей это неудобство. 
Но даже ее более мягкое восклицание не ослабило бы напряжение, 
если бы она произнесла его с раздражением в голосе и на лице. 

Даже если бы Элен не сказала ничего, выражение ее лица под- 
сказало бы Джиму, что она рассержена, так как эмоции не явля- 
ются чем-то сугубо личным. Большинство наших эмоций имеют 
особые сигналы, сообщающие другим людям, что мы чувствуем. 
Мысли, напротив, являются абсолютно приватными. Никто не 


знает, думаете ли вы о матери, об увиденном телевизионном шоу 


или об изменении портфеля ваших инвестиций, если только эмо- 
ции не смешиваются с вашими мыслями 
‚ 


действительности. Нет никакого внешнего сигнала, сообщающе: 
го людям о самом факте наших размышлений, не не уже об 
их содержании. Иначе обстоит дело с эмоциями Хотя люди раз- 
личаются по степени своей экспрессивности  моции не являются 
невидимыми или безмолвными. Люди, Которые смотрят на нас и 
слушают, что мы говорим, могут сказать, что мы чувствуем, если 


как это часто бывает в 


ремя от времени предпочи- 
ой держать свои чувства в себе. Возможно к вы ый ла дать 
жиму п : 
у понять, что она рассержена, но ее лицо выдало бы ее, даже 
‚ 
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если бы она сумела заставить себя промолчать. То, что мы подаем 
сигналы о возникающих эмоциях, является одним из проявлений 
нашего эволюционного наследия. По-видимому, на протяжении 
истории человека как биологического вида было полезнее, чтобы 
другие люди знали, какие эмоции мы переживаем, независимо от 
нашего желания или нежелания сообщать им об этом. В случае с 
Элен ее раздраженный взгляд мог бы подтолкнуть Джима к объ- 
яснению причины, по которой он не предупредил жену заранее: 
«Дорогая, я знаю, что создам тебе проблемы, но у меня нет выбо- 
ра: когда ты была в ванной, мне позвонил босс и велел обязатель- 
но присутствовать на экстренном совещании». Теперь, когда Элен 
знает, что Джим не игнорировал ее интересы, ее гнев стихает. 
Но ее гнев мог бы не исчезнуть до конца, если бы, как я упоминал 
в главе 3, она имела другие причины для возмущения или если бы 
они импортировала в данную ситуацию свой гнев, обусловленный 
ее детским опытом взаимоотношений с властным старшим братом. 
Другой характерной чертой системы сигналов эмоций являет- 
ся то, что она всегда находится во включенном состоянии. Она 
готова мгновенно транслировать любую эмоцию, которую мы ис- 
пытываем. Представьте, на что была бы похожа наша жизнь, ес- 
ли бы у этой системы имелся «переключатель», который мы по 
собственному усмотрению могли бы ставить в положение «вклю- 
чено» или «выключено». В таком случае мы не могли бы, к при- 
меру, нормально заботиться о наших маленьких детях. Ведь если 
бы переключатель был в положении «выключено», то как бы мы 
узнали, что и когда нам следует делать? Состарившись, захотели 
бы мы оказаться вынужденными умолять наших взрослых детеи 
обратить их эмоциональные сигналы на нас? В любви, дружбе и 
даже на рабочем месте важнейшее значение приобрел бы вопрос: 
«Твои сигналы эмоций включены или выключены?» Кто захотел 
бы тратить время на нас, за исключением тех, с кем мы совершаем 
тривиальные операции обмена, например продавцы утренних га- 
зет, если бы окружающие знали, что мы предпочитаем лишать их 


р. 
информации о том, какие чувства мы испытываем: 
К счастью, мы не имеем такой возможности, и, хотя мы можем 
° 


пытаться ослаблять наши эмоциональные сигналы, такие попыт- 
ки нечасто завершаются успехом. Разумеется, одни ры 
других умеют ослаблять и даже устранять любые а вех 
ций, которые они испытывают. Нонельзя с узере, РН сибыя 
обусловлено ли это тем, что такие люди пережив 
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интенсивно, или же они обладают экстраординарными способ, 
’ 

стями подавлять любые проявления испытываемых ими эмоции, 
Джон Готтман и Роберт Левенсон обнаружили, что мужчины, сте, 


рающиеся скрывать свои чувства в то время, как их жены выража. 
ют гнев, с физиологической точки зрения находятся В состоянии, 
соответствующем интенсивному переживанию эмоций.3 Само по 
себе такое «отгораживание каменной стеной» может рассматри. 
ваться как эмоциональный сигнал об обладании главенствующей 
властью, о неспособности или нежелании заниматься мелкими 
повседневными проблемами. Хотя я не участвовал в этой работе, 
я полагаю, что тщательное исследование позволило бы обнаружить 
сигналы страха или гнева ведва заметных изменениях голоса или 
выражений лица до или во время такого «отгораживания». 
Сигналы об эмоциях возникают практически одновременноссяа- 
мими эмоциями. Например, когда мы опечалены, наш голос авто- 
матически становится мягче и тише, а внутренние уголки наших 
бровей приподнимаются. Если эмоция возникает медленно, в тече- 
ние нескольких секунд, то сигнал может стать сильнее или может 
Си зн-ичнавория сигналов. Сигналы ясно 
ся эмоции, и в меньшей степени — 


когда эмоции заканчиваются д. 
* 0 тех пор пока эмоция не исчезла, 
она окрашивает голос, ; мееии 


но нельзя утверж А 2 
дать с той же уверенно 
стью, что она вызовет изменение а увер и 
сказать, ког ражения лица. Мы може 
к да человек перестает нахо и 
потому что мы слыш диться во власти эмоции, 
видим ее выраж и отоутотвиеетой эмоции вего голосе или не 
дим еее нии рнь потому что мы слышим и вИ- 
Важно помн ны пришедшей на смену первой. 
ео: ь а сигналы эмоций не сообщают нам об их ис- 
: Нать, что кто 
-то 0- 
чему. Его гнев разгневан, но не знать п 
о тн не а. вызвать мы, или он мучили воспоминание 
‚ 
ре ЕН о тедына к нам никакого отношения. Иногда мы м0- 
у це) « 
контекста. 8+ ции благодаря знанию текущего 
ты не можешь пойти сег о ны своему сыну: «Джонни, 
что ты долж ром в кин му 
должен посидеть дома со своим мае © Друзьями, пото 
знаешь, что его няня заболела аленьким братишкой. Ты 
$ 


> г ам > Е 
ны пойти на юбилей к нашим друз ы с мамой обязательно долж 
рассерженным, то, вероятно, он ы ъям». Е 

: 
вы нарушили его планы и сочли с 


друзьями более важными и, 
ы о (®] 


одня ве 


на сли Джонни выглядит 

Рдился на вас из-за того, что 
ВОИ обязатель 
бязательств 


ства перед своими 
а перед его друзьЯ" 
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ми. Но Джонни может также рассердиться и на себя за то, что при- 
нял произошедшее близко к сердцу и испытал слишком сильное 
разочарование. Не очень вероятно, но вполне возможно. 

Нам нужно избегать ошибки Отелло.“ Вспомните, как в пье- 
се Шекспира Отелло обвиняет свою жену Дездемону в любви к 
Кассио. Он велит ей признаться во всем, так как собирается убить 
ее за измену. Дездемона просит Отелло позвать Кассио, чтобы тот 
подтвердил ее невиновность. Но Отелло заявляет, что он уже убил 
Кассио. Тогда Дездемона понимает, что не сможет доказать свою 
невиновность и что Отелло ее убъет. 


Дездемона. Беда! Он ложно оклеветан, я погибла. 


Отелло. Распутница, как смеешь ты при мне рыдать о нем? 
Дездемона. Сошли меня в изгнанье, но жить оставь! 
Отелло. Обманщица, умри! 


(Перевод Б. Пастернака) 


Ошибка Отелло состояла в том, что он не смог понять, что чув- 
ствовала Дездемона; он знал лишь, что она испытывала мучения и 
страх. Он необоснованно уверовал в то, что ее эмоции имели един- 
ственный источник: в то, что причиной горя была новость о смер- 
ти ее возлюбленного, а причиной страха — угроза разоблачения ее 
неверности. Он убивает Дездемону, не подумав о том, что источни- 
ки ее страдания и страха были совсем другие: что ее эмоции были 
реакцией верной жены на известие о том, что чрезмерно ревнивый 
муж собирается ее убить и что у нее нет никакого способа доказать 
свою невиновность. 

Если мы хотим избежать ошибки Отелло, мы должны проти- 
виться искушению делать быстрые выводы и стремиться рассма- 
тривать другие причины, помимо той, которая кажется нам наи- 
более очевидной причиной появления эмоции. Существует много 
источников страха. Страх преступника, опасающегося поимки, 
выглядит точно так же, как страх невиновного человека перед не- 
возможностью доказать свое алиби." Сигналы об эмоциях предо- 
ставляют важную информацию о том, что чувствует человек и что 


Это проблема возникает при выявлении любого типа лжи. Разработчики поли- 
графов стараются снизить страх человека перед необоснованным признанием 
его виновным в несовершенном им преступлении с помощью заявлении о точ- 
ности работы этих устройств, но так как точность работы полиграфов недоста- 


точно высока и об этом знает все больше людей, то и преступники, и невиновные 


люди могут проявлять одинаковый страх. 
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омент, но здесь почти всегда иъь. 
Человек, испытывающий страз, 
а не прятаться или спасаться бег. 


он может сделать в следующий м 
ется более одной возможности. 
может предпочесть сражаться, 


ством. 
Давайте начнем с выражений лица, самых тра 


их всех эмоциональных сигналов. В главе 1 описывается мое ис. 
следование, позволившее установить, что семь следующих эмо. 
ций имеют свои характерные универсальные выражения лица: 
печаль, гнев, удивление, страх, отвращение, презрение и радость, 
Мне нет необходимости разъяснять смысл этих слов, описываю- 
щих эмоции, возможно, за исключением «презрения», поскольку 
слово «сощфетрф» не слишком часто используется в английском 
языке. Презрение испытывает человек, чувствующий свое превос- 
ходство, обычно моральное, над другим человеком, но презрение 
может испытываться также и к тому, кто слабее интеллектуаль- 


но, физически и т. п. Презрение может быть довольно приятной 
эмоцией. 


Каждое из этих названий эмоций — печали, гнева, удивления, 


страха, отвращения, презрения и радости — обозначает семейство 
родственных эмоций. Например, 

(от раздражения до ярости) и пот 
гнев, 


гнев может варьировать по силе 


- ипу (угрюмый гнев, обиженный 
возмущенный гнев, холодный гневит. п). Изменения интен- 
сивности внутри каждого семейства эмо 


лице, но ученыееще не провели строгих 
ления того, имеют ли разные члены одн. 
характерные выражения лица. 


В современной науке принято объединять гнев страх, отвраще- 
ние, печаль и презрение вгруппу негативных эмоций и ” отивопо- 
ставлять ее группе позитивных эмоций. Так как удив т бы 
быть либо позитивным, либо негативным, то оно к. ление = 
ется из такой классификации. Имеется две пробл ычно исклю т 
с использованием такой простой дихотомии. Во-п ав ее 

с 


рирует очень важные различия ме 
жду так Е 
ными эмоциями: различия втом называемыми негатив 


‚› что приводи > 
й т в действие каждую 
из этих эмоций, как эти эмоции ощущаются, что 5 
нас говорить и делать, какие сигналы они мена = зорбеианириь я 
с помощью лиц 


ций ясно отражаются на 
исследований для опреде- 
ого семейства эмоций свои 


да ощущаются как неприятные. д 
яростного спора, а кто-то с удово 
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грустные фильмы. С другой стороны, веселье, считающееся по- 
зитивным чувством, может быть жестоким, если оно вызывается 
грубыми шутками. Я уверен, что мы должны изучить особенности 
каждого эмоционального эпизода, прежде чем утверждать, явля- 
ется ли он приятным или неприятным для человека, который его 
переживает. 

Использование термина «радость» представляется проблема- 
тичным, потому что, как и термин «несчастье», он является недо- 
статочно конкретным. Как мы увидим в главе 9, существует мно- 
го радостных эмоций. Например, веселье и избавление являются 
очень разными формами радости, различающимися между собой, 
не меньшей степени, чем страх и гнев. Эмоции радости не имеют 
отражения разных выражений лица, все они одинаково выража- 
ются посредством улыбки. Разные типы радости могут ассоции- 
роваться с разными временными характеристиками улыбок, но 
главной сигнальной системой для эмоций радости является голос, 
а не лицо. 

Голос является еще одной сигнальной системой эмоций, равной 
по важности выражениям лица, но имеющей несколько интерес- 
ных отличий.5 Лицо всегда наблюдаемо, если только человек не 
покидает зону видимости или если особенности его культуры не 
заставляют его носить маску или вуаль, что бывает довольно ред- 
ко. Голос не является непрерывной сигнальной системой и по же- 
ланию человека может «отключаться». Мы не можем полностью 
скрыть наше лицо, хотя желание сделать это в какой-то мере объ- 
ясняет, почему люди часто предпочитают телефонный разговор 
беседе лицом к лицу. (Разумеется, телефон обеспечивает и другие 
выгоды: возможность одеваться по собственному усмотрению, не- 
заметно заниматься во время разговора выполнением других дел 
ит. п.) Электронная почта позволяет еще больше: не слышать ине 
быть услышанным, что исключает возможность проявления ва- 
шей эмоции в голосе, и не давать немедленного ответа. Некоторые 
люди пытаются обеспечить себе такую выгоду, делая звонки в то 
время, когда, по их мнению, нужный им абонент отсутствует на 
месте, что позволяет им оставлять сообщение на автоответчике, 
однако никогда нельзя исключать возможность того, что абонент 
снимет трубку. 
Хотя я действительно верю в правоту Сильвана Томкинса, 
Утверждавшего, что всякий раз, когда генерируется эмоция, 
обязательно возникает импульс к выработке характерного для 
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нее звука, 


Последнее различие сигналов, 


не видим человека, подающего с 
ны постоянно смотреть на челове 


крик радости, боли, гнева или 
няни, не видящей малыша, 


информации, чем о лице, отчасти 


каждая из эмоций. О голосе я мог 


Однако, как только кто-то начинает гово 
познать признаки испытываемого ч 

Лишь немногие из нас способны симулировать звуки эмоций, 
которых мы не испытываем. Для этого необходимы актерские на. 
выки, и часто актеры добиваются убедительного звучания голоса, 
когда заставляют себя переживать нужную эмоцию, вспоминая 
какое-то событие из своего прошлого. С другой стороны, придать 
лицу неискреннее выражение намного проще, и результаты мо- 
их исследований показывают, что такие выражения обманывают 
большинство тех людей, которые не научились идентифицировать 
выражения лица.6 Голос редко направляет ложное эмоциональ- 
ное сообщение и вообще не распространяет никаких сообщений, 
если человек молчит. Лицо чаще, чем голос, направляет ложные 
эмоциональные сообщения, но зато его нельзя полностью «от- 


ключить». Даже когда человек слушает, а не говорит, на его лице 
можно заметить легкие проявления эмоций. 


подавае 


обычно такие звуки могут легко подавляться людьми, 


рить, в голосе трудно рас. 


увства. 


мых голосом и лицом, со- 


стоит в том, что голос привлекает наше внимание, даже когда мы 


игнал, в то время как мы долж- 
ка, чтобы подмечать выражения 


у 


ком эмоциях сигнализировало 
то няни подвергались бы 


серьезному риску 


ко по выражениям их лиц. Н чиональное состояние детей толь- 
Ц. Но, к счастью, издаваемый ребенком 
страха может привлечь внимание 


и таким об й - 
маться выполнением разных дел в а озер 
он 


ать голос ребенка. 


цах помещения, до 


ъьше достоверной 
что исследования голоса 





орет аКЖе 

30, торые также МОЖ 
азтойжемереуниверся 
ЗТОЛООМ, ДОЛЯ ИХ. 
Чановиний, Я 


Кратко оз 








{ений, 
Жные 
О 401. 
) Ли 


Поведение под влиянием эмоций о 87 


проводились намного реже. К, тому же довольно трудно описывать 
звук проявления разных эмоций таким образом, который мог бы 
принести практическую пользу. Для этого может потребоваться 
слушать голос подобно тому, как для изучения выражений эмо- 
ций на лице необходимо просматривать фотографии, кинопленки 
и видеозаписи. К, тому же большинству людей проще представить, 
как выглядит лицо, по словесным описаниям подаваемого лицом 
сигнала, чем представить себе звук по словесным описаниям голо- 
сового проявления эмоции. В последующих главах я расскажу, что 
удалось узнать ученым о голосовых сигналах эмоций, и покажу 
фотографии с разными выражениями лица для каждой эмоции. 

Помимо сигналов об эмоциях, подаваемых голосом и лицом, 

существуют также эмоциональные импульсы к физическому дей- 
ствию, которые также можно распознать. Я уверен, что они явля- 
ются втой же мере универсальными, как и выражения эмоций ли- 
цом и голосом, хотя их изучению было посвящено довольно мало 
исследований. Я кратко опишу их в этой главе, потому что они не 
так знакомы нам, как выражения эмоций с помощью лица и го- 
лоса. При гневе и при некоторых видах удовольствия возникает 
импульс к движению в сторону триггера эмоции. При страхе воз- 
никает импульс, вызывающий оцепенение, если такое состояние 
позволяет избежать обнаружения, или же импульс к бегству от 
потенциального источника вреда. Сходный импульс возникает и 
при отвращении, ноя думаю, что он не такой сильный; цель здесь 
заключается не в том, чтобы спастись от вызывающего антипа- 
тию предмета, а в том, чтобы просто избежать контактов с ним. 
Например, люди могут сворачивать в сторону, завидев предмет, 
вызывающий у них неприязнь; они могут подавиться или почув- 
ствовать приступ рвоты, если такой предмет имеет неприятный 
вкус или запах. 

В случае печали; но не горя происходит общее снижение мы- 
шечного тонуса; человек сгорбливается и подолгу находится в не- 
подвижном положении. В случае презрения возникает импульс, 
заставляющий человека смотреть сверху вниз на того, кто вызвал 
у него это чувство. В случае удивления происходит фиксация вни- 
мания на показавшемся необычном объекте. В случае избавления 
происходит общее расслабление тела; при получении тактильного 
сенсорного удовольствия происходит движение в направлении ис- 
точника стимуляции, а при получении других видов сенсорного 
удовольствия происходит переориентация в направлении источ- 
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я при этом может не произойти никаких 
ия взгляда. У спортсменов 
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ника стимуляции, хот 
движений, кроме перемены направлен 
& кает имп . 
забивающих важный гол, по-видимому, возни Ульс к дей. 
одемонст 
ствию, часто с помощью рук, позволяющий прод рировать, 
что человек испытывает гордость за достижение результата. Смех, 
часто сопровождающий бурное веселье, вызывает повторяющие. 
ся движения тела вместе с характерными спазматическими яв. 
лениями. 

Ни один из этих импульсов к действию формально не будет 
рассматриваться как сигнал, потому что он не вырабатывался в 
ходе нашей эволюции специально в целях передачи информации. 
Я описал их здесь, потому что они могут предоставить нам инфор- 
мацию о возникающей эмоции. Они непроизвольны, как сигналы 
эмоций, подаваемые голосом и лицом, но, возможно, подавить их 
намного легче. Подобно сигналам, подаваемым голосом и лицом, 
они универсальны и заданы изначально — в том смысле, что нам 
не требуется их усваивать. 

Все прочее, что мы делаем, когда испытываем эмоции, усваи- 
вается, а не задается заранее и, вероятно, оказывается специфич- 
ным для определенной культуры или конкретного индивида. Эти 
усвоенные действия, которые включают в себя физические дви- 
рые = и произносимые слова, являются продуктом непрерывного 
приобретения на: 

а ее де вины ое = ренты ‘ня 
Л. 
= дело с источником возникновения эмоции и 
с событиями, разворачивающимися в Й 
> течение связанного с этой 
эмоциеи эпизода. Нам проще и быстре > 
рее усваивать действия, ко- 


торые согласуются с нашими предварительно заданными авто- 
матическими эмоциональными дейст 


виями. Например, в случае 
страха мы р бы усвоили модель поведения бо 
ю наш з 
> е оуквальное или метафорическое бегство, чем модель, 
дразумевающую нападение. Но любая модель това, жет 
стать установленной для любой эмоции. Будучи ус чьи ги 
. военными, э 


Мы можем осуществлять преднаме 

давляя наши рефлексы и импульсы совершенн й 
ями или полным нашим бездействием. Вмеша: По ререений 
же происходить автоматически и направ = ариев 
усвоенными привычками, а не произвольным = 
отгораживающийся от разгневанной жены “ рот 
стеной», 


ренное вмешательство, по- 


рижзотьо, по 
энзаото анализа, не ОЗ 


10 раультат вашей 9802 
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делает это автоматически, без какого-то сознательного выбора. 
В любом случае — с помощью осознанного выбора или усвоен- 
ной привычки мы создание помехи выражению эмоции или эмо- 
циональным действиям будет трудным делом, когда эмоция очень 
сильна. Большинству людей будет проще предотвратить действие, 
чем полностью устранить любые проявления эмоции на лице или 
в голосе. Я уверен, что это так, потому что мы можем превосходно 
осуществлять сознательный контроль наших мышц, без которого 
мы не могли бы выполнять все те сложные действия, которые не- 
обходимы нам для выживания. Действительно, мы можем гораз- 
до лучше контролировать мышцы тела и наши слова, чем мышцы 
лица или настройку нашего голосового аппарата. 

Сам по себе тот факт, что мы выполняем какие-то действия не- 
произвольно, под влиянием автоматических оценок и без созна- 
тельного анализа, не означает, что эти действия представляют 
собой результат нашей эволюции и являются универсальными. 
Наши привычки усваиваются и используются нами автоматиче- 
ски, часто без ведома нашего сознания. Для понимания последо- 
вательности изменений, происходящих во время эмоционального 
эпизода, мы должны помнить о том, что в первые одну-две секун- 
ды обычно проявляются изначально заданные выражения эмоции 
с помощью лица и голоса, изначально заданные и усвоенные дей- 
ствия, а также происходят другие невидимые и неслышимые из- 
менения. 

До сих пор я рассказывал о том, что можно наблюдать, слышать 
или видеть, когда кто-то начинает испытывать эмоциональное 
возбуждение. Одновременно возникают определенные физиоло- 
гические изменения, которые также порождают видимые и слы- 
шимые симптомы того, что происходит с этим человеком. Мыс 


Робертом Левенсоном изучали некоторые изменения в вегетатив- 
возникающие в период действия эмо- 
ый мы иногда можем видеть 


или обонять; изменение частоты дыхания, которое мы можем 
слышать; и изменение сердечной активности и температуры ко- 
, 


жи, которые для нас невидимы. Обнаруженные нами различные 


модели поведения ВНС для каждой из эмоций также подкрепля- 
о задаваемыми действиями. 


т то, ч ачальн 

ют то, что ранее я называл изн С 

| Зааанае и при гневе, и при страхе частота сердцебиений по- 
‚ 


вышается, подготавливая человека к совершению перемещений. 

: = 

У человека, испытывающего гнев, кровь приливает к рукам, со 
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ной нервной системе (ВНС), 
ции, такие как выделение пота, котор 
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гревая и подготавливая их к каким-то Сосна отношении 
объекта гнева. В случае страха кровь рей там, что вы. 
зывает охлаждение рук и подготавливает мышцы ног к бегству 
Потение усиливается и при страхе, и при гневе, особенно когда 
интенсивность этих эмоций высока. Дыхание учащается и при 
страхе, и при гневе, и при страдании, а человек, испытывающий 
облегчение, обычно издает глубокий вздох. (Покраснение от сму. 
щения является еще одним видимым признаком, но я рассмотрю 
его в самом конце этой книги.) 

Теперь давайте перейдем от внешних проявлений поведения — 
сигналов, действий, симптомов изменений в ВНС — к рассмотре- 
нию внутренних изменений, которые нельзя увидеть и услышать, 
К сожалению, имеется мало исследований изменения нашего 
хода мыслей в течение всего эмоционального эпизода, но я мало 
сомневаюсь в том, что наша интерпретация окружающего мира 
существенно изменяется. В одном исследовании было показано, 
что воспоминания, связанные с переживаемой нами эмоцией, 
быстро восстанавливаются в нашей памяти, причем даже те вос- 
поминания, которые оказываются труднодоступными для нас, 
когда мы не испытываем данной эмоции.10 Важнее всего то, что 
мы оцениваем происходящее таким способом, который соответ- 
ствует испытываемой нами эмоции, а значит, 
держивает ее. Возникающие у нас ожидания 


оценки обычно способствуют сохранению, ан 
тываемой эмоции. : 


оправдывает и под- 
и выносимые нами 
е ослаблению испы- 


возникающих вместе 
егулирования эмоцио- 


‚»: = сигналами, изменени- 
ий 
полностью не доказан, я думаю геем ВИЮ.П Хотя этот факт еще 
ь он прав в 

начальный этап неосознанного ежа том, что имеется 
ие когда происходят все прочие ела начинающийся 
нако н : 

д Дэвидсон не высказался достаточно ней тя изменения 
м, что это за 
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процессы регулирования и как они возникают.!2 В предстоящее 
десятилетие мы сможем узнать об этом гораздо больше. 

Я полагаю, что модель начального регулирования основывается 
на научении, возможно, раннем социальном научении, и потен- 
циально может видоизменяться. Она может учитывать такие фак- 
торы, как то, насколько быстро человек осознает переживаемую 
им эмоцию, насколько легко он может идентифицировать пере- 
живаемое им состояние и происходит ли немедленное включение 
«тормозов» или же, напротив, человек потакает своим импуль- 
сивным действиям. По общему мнению, мы мало знаем об этой 
модели начального регулирования, но, по-видимому, с появлени- 
ем научения эмоции не могут возникать совершенно безо всякого 
регулирования, а научение начинается в раннем детстве. Такие 
модели регулирования, вероятно, оказываются настолько хорошо 
усвоенными, что они работают автоматически и сопротивляются 
изменениям. Насколько они сопротивляются, мы не знаем, но ес- 
ли они поддаются трансформациям, то это дает возможность из- 
менять нашу эмоциональную жизнь. 

Представим себе крайне неэмоционального человека, настолько 
ограниченного в своих эмоциональных реакциях, что он начина- 
ет испытывать неудовлетворенность своей жизнью и хочет стать 
эмоционально более отзывчивым. Темперамент, т. е. генетически 
заданный эмоциональный настрой, является одним из объясне- 
ний его тусклой эмоциональной жизни. Но если регулирование 
эмоций усваивается в очень раннем возрасте, то, возможно, этот 
человек имел в детстве опыт, до сих пор заставляющий его чрез- 
мерно контролировать свои эмоции. Возможно, его наказывали, 
третировали или игнорировали за любое проявление эмоций. Если 
его поведение формируется под влиянием усвоенного регулирова- 
ния, то, вероятно, он может изменить свои реакции. Если же пове- 
дение формируется под влиянием естественных наклонностей его 
характера, то тогда попытки изменений будут иметь мало шансов 
на успех. Наличие таких моделей начального регулирования ука- 
зывает на огромную важность взаимодействий ребенка с другими 
людьми для формирования последующей эмоциональной жизни 

этого индивида, и этот вывод находится в полном соответствии с 
Результатами многих исследований по этой теме!3 и фундамен- 
тальными принципами психоанализа. 

Когда мы находимся во власти эмоций, в течение долей секун- 
ды происходит последовательность изменений, на которые мы ни- 
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как не влияем и о которых мы даже не ее ны В СИгГна. 
лах эмоций, подаваемых лицом и голосом; в о заданных 
действиях; в усвоенных действиях; в деятельности автономной 
нервной системы, регулирующей состояние нашего тела; в регу. 
ляторных моделях, которые непрерывно видоизменяют наше п. 
ведение; в возникающих релевантных воспоминаниях и ожиде. 
ниях; и в том, как мы интерпретируем происходящее внутри нас 
и вокружающем мире." Эти изменения являются непреднамерен. 
ными; мы их не выбираем. Психолог Роберт Зайонк называет их 
неизбежными. Узнавая о них, что обычно происходит в какой. 
то момент до завершения эмоционального эпизода, мы получаем 
шанс на то, чтобы сделать свой выбор, т. е. если у нас есть соот- 
ветствующее желание, то попытаться помешать им. Прежде чем 
объяснять, что влечет за собой такое знание и какие меры мож- 
но предпринять для его улучшения, нам нужно рассмотреть еще 
один аспект процесса возникновения эмоции — что правит бал, 
т, е. что генерирует эту последовательность неизбежных эмоцио- 
нальных изменений. 

Наличие такого множества быстрых ответных реакций — раз- 
ных для всех эмоций и в определенной степени одинаковых для 


всех людей — говорит нам кое-что о центральных механизмах 
головного мозга, организующих и н 


ем кратковременном эмоционал 
Томкинс предложил те 


х механизмов, на- 
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(рговтат) образовано из приставки рто, означающей «до», и корня 
итарпет, означающего «пишу»; таким образом, программа имеет в 
виду механизмы, которые хранят информацию, записанную ранее 
или унаследованную, как в нашем случае. По-видимому, должно 
иметься много таких программ, разных для каждой эмоции. 

Термин «программа эмоциональных реакций» как и термин 
«база данных эмоций» является метафорой, так как я не думаю, 
что в мозгу существует нечто похожее на компьютерную програм- 
му, а кроме того, я не берусь утверждать, что эмоциями управляет 
только какая-то одна область мозга. Мы уже знаем, что в управ- 
ление эмоциональным поведением вовлечены многие области го- 
ловного мозга, но пока мы не узнаем о мозге и эмоциях больше, 
эта метафора может использоваться нами также и для изучения 
наших эмоций. 

Так как программы эмоциональных реакций контролируют на- 
ше эмоциональное поведение, то улучшение понимания того, как 
они работают, может помочь нам решению этой задачи. Зоолог 
Эрнст Мейр делал различие между открытыми и закрытыми про- 
граммами. В закрытую программу ничто не может быть включено 
посредством опыта, вто время как генетически открытая програм- 
ма «допускает введение дополнительной информации в течение 
жизни индивида» .16 Мейр отмечал, что у тех, кто подолгу нахо- 
дятся под родительской опекой и, следовательно, имеют длитель- 
ный период научения, появляется избирательное преимущество 
получения открытой, а не закрытой генетической программы. 
(Это согласуется с утверждением Мейра о том, что все животные, 
проявляющие эмоции, имеют открытые программы эмоциональ- 
ных реакций. Такая открытость лежит в основе природы эмоций.) 
Например, сравните людей, для которых характерна многолет- 
няя беспомощность в детском возрасте, с маленькими птичками 
малео, живущими на севере индонезийского острова Сулавеси. 
Самка малео зарывает яйца глубоко в теплый вулканический пе- 
сок и улетает прочь. Когда птенец малео вылупится из скорлупы и 
как он будет выбираться из песка наверх — это его дело. Он сразу 
же должен знать, что емутребуется длявыживания, так какемуне 
предоставляется никакого «периода несамостоятельности» , в те- 
чение которого он мог бы проходить обучение у родителей. вр. 
дей наблюдается совершенно противоположная картина: ребенок, 

предоставленный после рождения самому себе, пог ибает. Наши 
программы эмоциональных реакций открыты настолько, что мы 
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можем учиться тому, что будет ах реореае овечиа НЫНещи 

ем, и накапливать эту информ 
ЕАН Ч ей управлять нашим 
определенным образом, позволяющим еи упр ТИМ пове. 
дением автоматически. 

Данные о наличии универсальных характеристик в наших сиг. 
налах эмоций и в некоторых изменениях в деятельности автоном. 
ной нервной системы говорят о том, что, хотя программы эмоцис. 
нальных реакций открыты для новой информации, усваиваемох 
посредством опыта, программы не начинаются на пустом месте, 
безо всякой исходной информации. Какие-то цепочки уже суще. 
ствуют, и они разворачиваются в процессе нашего развития, они 
испытывают влияние опыта, но не создаются целиком на его осно- 
ве. Должны быть разные цепочки для разных реакций, характе- 
ризующих каждую из эмоций. Эволюция изначально ввела неко- 
торые инструкции или принципы формирования цепочек в наши 
открытые программы эмоциональных реакций, генерирующие 
сигналы эмоций, эмоциональные импульсы к действию и началь- 
ные изменения в деятельности автономной нервной системы и 
устанавливающие период невосприимчивости для того, чтобы мы 


интерпретировали мир тем способом, который согласуется с эмо- 
цией, которую мы испытываем.17 


способом у каждого индиви- 
ся под влиянием необычного 
тельств того, как такой опыт 
ица, результаты обследования 
ссовым расстройством (РТ5Р) 
Ни для возникновения автоном- 


да, если только они не видоизменяют 
опыта. Хотя имеется немного свиде 
может видоизменять выражения л 
людей с посттравматическим стре 
говорят о том, что пороговые уров 
ной активности могут быть существенно изменены Например, 
когда людей просили выступить перед аудиторией оч ОЗ 
рая ставит в трудное положение очень многих), то аанилосв 
что женщины, подвергавшиеся в . 
больший стресс, чем женщины, 
подобных травматических событ 

Программы эмоциональных р 
записано вних нашим эволюцио 
что это приносило пользу наши 


ий.18 


акций содержат не только то, что 
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езным в нашей собственной жизни 
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для совершения наших наиболее важных взаимодействий с дру- 
гими людьми, а именно эмоциональных взаимодействий. Модель 
начального регулирования, ассоциируемая с каждой из эмоций, 
меняется от индивида к индивиду в зависимости от того, что каж- 
дому из них пришлось узнать за прожитые годы. Она также вво- 
дится в программу эмоциональных реакций и сразу после своего 
введения в эту программу начинает работать автоматически — 
так, как будто она была изначально введена туда как результат 
эволюционного опыта, — и сопротивляется попыткам ее измене- 
ния. Кроме того, в программу эмоциональных реакций вводятся 
бихевиоральные модели, которые мы усваиваем на протяжении 
нашей жизни для взаимодействиями с различными триггерами 
эмоций, которые могут быть подобны или совершенно отличны от 
тех, которые были установлены изначально. Как отмечалось вы- 
ше, эти модели, будучи усвоенными, также начинают действовать 
автоматически. 

Я не верю, что мы можем переписывать изначально заданные 
инструкции в наших программах эмоциональных реакций, это 
еще предстоит доказать. Мы можем попытаться помешать дей- 
ствию таких инструкций, но это будет очень непросто именно по- 
тому, что мы не в состоянии удалить их или переписать. Если бы 
могли переписать инструкции, то тогда нам стали бы встречать- 
ся люди, эмоции которых полностью отличаются от наших эмо- 
ций — с другими сигналами, с другими импульсами к действию, 
с другими изменениями частоты сердечных сокращений и дыха- 
ния ит. п. Нам потребовались бы переводчики не только для слов, 
но также и для эмоций. 

Это не означает, что изначально заданные инструкции порож- 
дают идентичные изменения в каждом человеке. Инструкции 
управляют разными системами организма, а кроме того, имеются 
различия между индивидами и культурами, в которых эти инди- 
виды узнают об управлении своим эмоциональным поведением. 
Даже при одинаковых изначально заданных инструкциях будут 
наблюдаться как индивидуальные различия, так и сходства в эмо- 


циональном опыте. и 

Инструкции в программах эмоциональных реакции, внденные 
в действие посредством автоматической оценки, начинают деий- 
ствовать до их полного исполнения; другими словами, их испол- 
нение не может прерываться. Как долго сохраняются изменения, 
вызванные действием инструкций, зависит от конкретной систе- 
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альной реакции. Я полагаю, что для выражений ли, 
мы эмоцион 5 ю это время составляет менее секунд 
ца и импульсов к действи поденнабааодениай зао ы, 
Я делаю такое предположение на ос а М, как 
быстро люди могут убрать выражение со свое ца, сокращая 
длительность его присутствия или маскируя его другим выраже. 
нием. Вслушиваясь в то, что говорят люди, когда они пытаются 
скрыть свои чувства, я заметил, что такой контроль за звуком 
голоса происходит дольше, но он по-прежнему длится несколько 
секунд или в крайнем случае несколько минут, если эмоция не 
оказывается очень сильной или если не происходит что-то новое, 
подкрепляющее ее. Изменения в нашем дыхании, потоотделении 
и сердечной активности также длятся дольше, приблизительно от 
10 до 15 секунд. Читателю следует заметить, что эта идея о том, 
что выполнение инструкций не может прерываться, не основы- 
вается на строгих научных фактах. Однако она действительно со- 
гласуется с результатами моих наблюдений за тем, как ведут себя 
люди, испытывающие различные эмоции. 

Помните пример Элен, которая страшно рассердилась, когда ее 
муж Джим сказал, что не он, а она должна будет забрать сегод- 
ня дочку из школы? Выражение гнева, вспыхнувшее на ее лице; 
резкость голоса, которым она спросила, почему Джим не сказал 
ей об этом заранее; легкий наклон ее тела вперед; повышение тем- 
пературы ее кожи, артериального давления и частоты сердечных 
сокращений — все это изначально заданные изменения, генери- 
рованные программой эмоциональных реакций. Большинство из 


них могли бы исчезнуть в следующий момент, когда Элен узна- 
ла бы от Джима, почему он не мог п 


менения температуры кожи, 


Джима, интерпретируя 
ыы к т свои интересы выше ее 
овой силой. На мой взгляд, изна- 


выз а 
ванные программой эмоциональ- 


их как еще один пример того, что он стави 
интересов, то ее гнев вспыхне 


чально заданные изменения, 
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ных реакций (когда эмоция возникает благодаря автоматической 
оценке), являются кратковременными и не должны сохраняться. 
Иногда они соответствуют ситуации и нужны для участия в ней: 
Джим действительно является эгоистом и может пренебречь ин- 
тересами жены, если она этому не воспротивится. Но иногда они 
оказываются неподходящими: Джим никак не мог предупредить 
Элен заранее; это не модель его доминирования — просто Элен 
плохо спала этой ночью и проснулась в дурном настроении. 

Когда мы говорим, что не в состоянии прервать свои реакции, 
это не является утверждением того, что мы не можем управлять 
ими. Мы хотим лишь сказать, что у нас нет возможности выбрать 
вариант мгновенного и полного выключения реакций. Даже если 
мы заново оцениваем то, что происходит, торанее активированные 
эмоциональные реакции не могут закончиться мгновенно. Вместо 
этого. новые эмоциональные реакции могут налагаться на ранее 
генерированные эмоции или смешиваться с ними. Предположим, 
что гнев Элен на Джима основан на импортировании сценария 
о доминирующем старшем брате. Как только Элен узнает, что 
Джим действительно не имел выбора, что он не игнорировал ее 
интересы, она понимает, что сохранение гнева по этому поводу 
необоснованно; но если разыгрывается сценарий доминирующего 
старшего брата, то ее гнев сохраняется, или же она может вспом- 
нить, что проснулась не в духе и что именно ее настроение подпи- 
тывает ее неуместный гнев. У Элен может возникнуть чувство ви- 
ны за то, что она продолжает испытывать раздражение. Мы знаем 
из результатов научного исследования, что две эмоции могут воз- 
никать в быстрой последовательности снова и снова. Две эмоции 
могут также сливаться, образуя смесь эмоций, но при проведении 
своих исследований я убеждался, что это происходит реже, чем 

возникновение повторяющихся быстрых последовательностеи. 
Повторные оценки не являются единственным способом, с по- 
мощью которого мы можем на время переключаться с одной эмо- 
циональной реакции на другую. Томкинс указывал, что зачастую 
мы проявляем эмоциональную реакцию на эмоцию, которую пер- 
воначально испытывали. Мы можем разгневаться из-за того, что 
испытали страх, испугаться из-за того, что проявили чрезмерный 
гнев. Мы способны испугаться того, что мы можем сделать, ког- 
да испытываем глубокую печаль. Эта связь второй эмоции с пер- 
вой может возникнуть для любой пары эмоции. Сильван Томкинс 
Утверждал, что один из способов понимания уникальности лично- 
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яет ли обыч 
лючается в определении того, ааа НО данный 
сти зак. ную реакцию на другую эмо 
человек конкретную эмоциональну: ЦИо. 
‚же утверждал, что иногда мы не знае 
нальную реакцию. Он так ана м 
о нашей первоначальной эмоциональной р ы знаем 
ь ь й реакции на перв 
только о нашей второй эмоциональной реакц, хе Эдо УЮ эмо. 
ыи 
цию. Мы можем не понимать, что сначала сачея = в е: Знать 
только о нашем гневе, который возник в рвона. 
чальный страх. К сожалению, никто еще не провел исследований 
для определения достоинств этих очень интересных идеи. 

Но что важно запомнить, так это то, что эмоции редко возни- 
кают поодиночке или в чистом виде. Меняется то, на что мы реа- 
гируем во внешнем окружении; меняется то, что мы вспоминаем 
и что думаем о конкретной ситуации; меняются наши оценки; 
наконец, у нас может возникнуть реакция на реакцию. Обычно 
люди переживают совокупность разных эмоциональных реакций. 
Иногда каждая эмоция может быть отделена от следующей всего 
несколькими секундами, так что некоторые эмоциональные реак- 
ции заканчиваются прежде, чем начинаются новые, а иногда эмо- 
ции перекрывают друг друга, образуя смесь эмоций. 

Есть и еще один важный вопрос, требующий дальнейшего рас- 
смотрения. Как я уже говорил, программы эмоциональных ре- 
акции являются открытыми, а не закрытыми. Новые типы эмо- 
ционального поведения постоянно приобретаются на протяжении 
всей 9 и добавляются к изначально заданным типам поведе- 
ния. Эта особенно й 
позволяет нам жире. опий иных ‚ое 

роваться к любым обстоятельствам, в кото- 

рых мы оказываемся. Вот почему наши эмо 
циональные реакции 

связаны не только с нашим эволюцион 

иисус ным прошлым, но и с соб- 

м прошлым и настоящим. Автомоб 
стью нашего эволю аиииртнивний 
ционного прошлого, но те слож в я 
которые были усвоены нев детском, а в раннем ные действия, 
те, были инкорпорированы в реакци она аоооиииниий 


ются непроизвольно и без предвар 
ительны И 
возникает угроза на дороге. мо зоооомаездавощий 


Будучи уевоенными и включенными в программы эмо: наль 
ных реакций, эти вновь приобретенные эмоциональны а ии 
е реакц 


Же непроизвольными, как 
люции. 
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и усвоенные, и врожденные поведения становятся тесно связан- 
ными друг с другом и начинают приводиться в действие быстро и 
непреизвоврноз Однако наличие открытой системы эмоциональ- 
ных реакций имеет и свой недостаток. Эти приобретенные или до- 
бавленные поведения становится трудно сдерживать, после того 
как они вводятся в программы эмоциональных реакций. Они во3- 
никают даже тогда, когда они не работают или когда их возникно- 
вение представляется нежелательным. 

Вспомните пример из предыдущей главы о том, как нога пасса- 
жира пытается нажимать на несуществующую тормозную педаль, 
когда другая машина внезапно появляется на пути автомобиля, 
в котором едет этот пассажир. Пассажир не может сдержать дви- 
жение ноги, потому что она начинает двигаться раньше, чем он по- 
нимает, что она делает, подобно тому как он не может остановить 
выражение страха, появляющееся на его лице. Являются ли эти 
эмоциональные реакции перманентными, такими же неизменны- 
ми, как те, которые заданы изначально, а не усвоены? Я так не ду- 
маю. Я уверен, что мы можем забывать наши приобретенные эмо- 
циональные реакции, а не только управлять ими. Приобретенные 
эмоциональные реакции забывать проще, чем другие. 

От любой реакции, содержащей телодвижения, легче отучить- 
ся, чем от реакции, включающей в себя звуки голоса и движения 
лица. Как я уже отмечал ранее, мы можем хоронто контролиро- 
вать мышцы, управляющие наптим телом (скелетные мышцы). 
Инструкторы вождения учатся не нажимать ногой на воображае- 
мую педаль, когда они сидят на месте пассажира. Непроизвольное 
действие, выполняемое автоматически, часть инструкций, добав- 
ленных в программу реакций страха, могут со временем быть ви- 
доизменены благодаря практике и настойчивости. Часть факто- 
ров, описанных мною в предыдущей главе, которые определяют, 
насколько легко ослабить горячий триггер эмоции, имеют отно- 


шение и к тому, насколько легко мы можем забыть модель эмо- 


ционального поведения. Модели поведения, приобретенные на 
предыдущих этапах жизни, усвоенные в течение интенсивного и 
плотного в эмоциональном отношении эпизода или серии эпизо- 
дов, забыть или видоизменить будет труднее. 

В детском возрасте мы временами бывали жестокими, хотя 
почти всегда нас учили быть добрыми. В главе 6, при обсужде- 


нии гнева, я рассматриваю вопросы о том, нужно ли нам учиться 


быть жестокими, является ли ‘импульск причинению боли: друтее 

















100 0 Глава 4 


енным элементом реакции гнева. Большинет, 
еек ке хотят быть жестокими, если только у них с 
ое РЕ защитить от получения поврежден, 
себя или других. (Я понимаю, что некоторые аки хотят быть Же. 
стокими — либо в рамках своей криминальной деятельности, ли. 
бо просто потому, что это доставляет им удовольствие. Я расскажу 
о таких людях в рамках дискуссии о насилии в главе 6.) Можно 
ли кого-нибудь из нас довести до состояния, в котором мы полно. 
стью теряем контроль над собой, действуем деструктивно и в этом 
смысле не имеем выбора в отношении того, что мы говорим или 
делаем? Имеет ли каждый из нас такой предел прочности? Могбы 
каждый из нас совершить убийство? Можно ли утверждать, что 
люди, не совершавшие такого преступления, не стали убийцами 
просто потому, что их недостаточно на это провоцировали? Я уве- 
рен, что ответы на эти вопросы должны быть отрицательными, но 
научные доказательства того, что это так, пока что отсутствуют. 
(Можете ли вы представить себе эксперимент, в котором вы пы- 
таетесь спровоцировать человека на насилие с помощью действий, 
носящих все более провокационный характер?) 

Большинство из нас усвоили регуляторные схемы, смягчаю- 
щие наше эмоциональное поведение, сдерживающие наши слова 
и действия, для того чтобы они не наносили вреда нам самим и 
окружающим. Мы можем говорить и делать ужасные вещи, но 
пля нас существует барьер» =-имыннеподвергаем“евоеокизнь или 
а а отно повдейотькю пиковой 
ужас или душевную муку, мы не а Неер 
ство стало необратимо еде ‚орон 

м. Мы можем быть не в с0- 


как норму, а как отклонение от нее 


Допуская, что большинство изн 
ас не достигаю й 
г пре ной 
формы деструктивного поведения, непрерывно "лов ре с ед 
нам самим и другим людям, необходимо все же оон что ды 
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носим слова или совершаем по- 
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очен прчемен причиняют людям вред. Этот вред может быть 
не ическим 
Ва › НО и моральным и необязательно постоян- 
с 
ыы укор лучае наше поведение будет иметь пагубные по- 
С ` ич 
д ричинение вреда может не мотивироваться гневом, 
ге вред может причиняться не другим людям, а нам самим. 
апример, неконтролируемый страх может парализовать нас на- 
столько, что мы будем не в состоянии справиться с опасностью, 
а глубокая печаль может заставить нас отгородиться от окру- 
жающего мира. Теперь перед нами стоит задача выяснить, каки 
когда мы можем предотвратить деструктивные эмоциональные 
эпизоды и кому будет причинен вред — нам, другим людям или 
и нам, и им. Одна из функций эмоций состоит в том, чтобы фоку- 
сировать сознание на текущей проблеме — той, которая вызвала 
наши эмоции. Обычно наши эмоции не действуют вне нашего со- 
знания, хотя иногда такое случается. У всех у нас были в жизни 
ситуации, в которых мы не понимали, что действуем под влияни- 
ем эмоций, до тех пор пока кто-то не обращал на это наше внима- 
ние. Хотя такое вполне возможно, все же обычно мы осознаем, что 
мы чувствуем. Переживаемые нами эмоции воспринимаются как 
правильные и вполне оправданные. Мы не спрашиваем себя, что 
мы делаем и говорим. Мы погружены в это. 

Если мы должны затормозить наше эмоциональное поведение, 
если мы хотим изменить то, что мы чувствуем, то нам нужно вы- 
работать другой тип эмоционального сознания. Мы должны быть 
в состоянии сделать шаг назад — именно тогда, когда мы пережи- 
ваем эмоцию, — чтобы спросить себя, хотим ли мы ве 

хотим выби- 
делать то, что заставляет нас делать эмоция, илизжке хот еж 
нной эмоции. Эт 
рать сами, как мы будем вести себя с учетом дан г. а 
больше, чем осознание того, что мы чувствуем; а иная, 
писанию форма созна- 
чье рае ы еж 
ния. Она напоминает то, что буддийские 
Аллан Уоллес считает, что «это ощуще- 
осознанностью. Философ ор 
н ленности о том, что делает наша психика» .19 Если мы 
че иям, утверждает он, то мы можем сде- 
внимательны к нашим эмоц. , - 
ющими альтернативами: «Хотим ли мы 
лать выбор между следу б 
Е тнева или мы просто хотим наблюдать 
действовать под влиянием & . 
мин осознающий, потому что он явля 
его? »20 Я не использую тер = 
бщей философии, совершенно отличной 
ется элементом более общ чел к пониманию оо 
ы я 
ори мобваденвяи на требует иных практических 
тому, что применение этого тер: 
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методов, совершенно отличных от тех, которые я предлагал И буду 


гать в дальнейшем. 
рее ва нЕ посвященной изучению памяти, Психологи 
Джорджия Нигро и Ульрик Нейсер писали о том, как «в некото. 
рых воспоминаниях индивид, по-видимому, занимает позицих 
зрителя или стороннего наблюдателя, ен за ситуацией с 
удобной внешней позиции и видящего себя “со стороны”».2! Они 
противопоставляли такой тип воспоминаний другим, в которых 
вы находитесь в положении человека, о котором вы вспоминаете, 
Очень часто при получении эмоционального опыта мы оказыва- 
емся настолько погруженными в текущую ситуацию, настолько 
охваченными эмоцией, что ни одна часть нашего сознания не мо- 
жет наблюдать, критиковать или анализировать действия, кото- 
рые мы совершаем. Мы осознаем происходящее, но делаем это, по 
словам психолога Эллен Лангер, «неосознанно» .?2 
Различия между двумя типами воспоминаний, о которых го- 
ворили Нигро и Нейсер, очень похожи на те, которые психиатр и 
приверженец буддийской философии Генри Уайнер описывал как 
различие между потоком сознания и тем, что он называл наблюда- 
телем, «сознанием, которое наблюдает и реагирует на смысловые 
значения, появляющиеся в потоке сознания» .23 Для того чтобы 
мы могли смягчать наше эмоциональное поведение, выбирать, что 
мы будем говорить или делать, мы должны знать, когда мы испы- 
тываем, аеще лучше, когда мы начинаем испытывать эмоцию. 
Предположительно, мы имели бы даже больший выбор, если 
бы могли узнавать об автоматической оценке тогда, когда она воз- 
никает, и по своей воле видоизменять или устранять ее. Но по- 
скольку автоматические оцениватели действ 
я сомневаюсь, что кто-нибудь мог бы эт 
алай-лама во время встре й 
ме способны ыы а а = не 
в течение которых делаются ние = рый 
ские оценки, они могут 


е возможность сделать 


уют очень быстро, то 
о делать. Его святейшество 


щего сознания доступен большинству людей, 
самого. 

Следующий возможный, 
ется в том, чтобы человек 


не исключая и его 


но трудновыполнимый шаг заключа- 
научился осознавать происходящее в 
матической оценки, но до начала пове- 


его голове сразу после авто. 





торых и 


сихиатр 
сывалкя 
‚ наблюй 
Мысловы 
го 910 
трать, 
мы ист 
ГоЦиЮ, 
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дения, вызываемого эмоциями, т. е. осознавать импульсы к дей- 
ствиям и словам, когда эти импульсы только возникают. Если 
бы человек достиг такого осознания импульсов, 24 то далее он мог 
бы решать, следует ли позволить этим импульсам реализовать их 
потенциал. Буддисты уверены в способности человека достигать 
осознания импульсов, но только после многолетней медитатив- 
ной практики. Давайте теперь рассмотрим, чего можно достичь 
с меньшими, хотя и по-прежнему немалыми усилиями. 

Философ Питер Голди описывает то, что он называет рефлек- 
тивным сознанием, как осведомленность об испытываемом стра- 
хе. Если бы человек сказал: «Оглядываясь на свой опыт, получен- 
ный в прошлом, я вижу, что, получая этот опыт, я боялся, но не 
испытывал страха», то это, по мнению Голди, было бы примером 
отсутствия рефлективного сознания.?5 Такое сознание является 
предпосылкой к тому, на чем я хочу сконцентрироваться, но оно 
является недостаточным, так как не рассматривает вопрос о том, 
хотим ли мы сохранить нашу эмоцию или же хотим попытаться ее 
изменить или устранить. 

Джонатан Шулер в своем исследовании того, что он называет 
метасознанием, описывает знакомую нам всем ситуацию, когда 
мы переворачиваем страницы книги, не прочитывая на них ни 
единого слова, так как в данный момент мы думаем лишь о том, 
в какой бы ресторан пойти сегодня вечером.26 Нельзя сказать, что 
мы ничего не сознаем; мы вполне сознаем, что думаем о ресторане, 
но при этом мы не сознаем, что прекратили читать книгу. Если 
бы мы это сознавали, то мы бы выработали метасознание. Именно 
такое сознание, обеспечивающее понимание того, что мы позна- 
ем в данный момент, я и хотел бы рассмотреть вместе с вопросом 
о выборе между сохранением и изменением переживаемого нами 
опыта. 

Я не смог найти ни одного термина для описания этого типа со- 
знания; лучшее, что мне удалось придумать самому, — это вни- 
мательное рассмотрение наших эмоциональных чувств. (Чтобы 
не повторять всех этих четырех слов, я буду использовать вместо 
них всего одно слово, «внимательный» или «внимательность», 
выделенное курсивом.) Когда мы внимательны (втом смысле, ко- 
торый я имею в виду), мы способны наблюдать самих себя на про- 
тяжении эмоционального эпизода, в идеале, прежде чем проидет 
несколько секунд. Мы осознаем, что испытываем эмоцию, и мо- 
жем рассмотреть, оправданна наша реакция или нет. Мы можем 
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провести повторную оценку и, если она ре овымичньитежнны 
тельной, начать регулировать то, что мы говорим и делаем. 5, 
происходит в то время, когда мы испытываем эмоцию, как тольк, 
мы осознаем наши эмоциональные чувства и деиствия. 

Большинство людей редко бывают настолько внимательны 
к своим эмоциональным чувствам, но достижение такого внима. 
ния вполне возможно. Я верю, что мы можем развить способность 
быть внимательными настолько, чтобы ее использование стало 
нашей привычкой, нормой нашей жизни. Когда это происходит, 
мы в большей степени ощущаем себя в курсе происходящего и мо- 
жем лучше регулировать нашу эмоциональную жизнь. Есть много 
способов выработки такого типа внимательности. 

Один из способов, позволяющих людям стать более вниматель: 
ными к своим эмоциям, заключается в использовании знаний о 
причинах возникновения каждой эмоции (см. главы с 5-й по 9-ю). 
Больше узнавая о том, что приводит в действие наши эмоции, мы 
можем повысить нашу осведомленность о том, когда и почему 
возникают наши эмоции. Важнейшим условием овладения этим 
способом повышения внимательности являются умение иденти- 
фицировать собственные горячие триггеры эмоций и способность 
принимать меры к их ослаблению. Цель заключается не в том, 
чтобы стать свободным от эмоций, а в том, чтобы, испытав эмоци- 


ональное возбуждение, иметь больший выбор в отношении того, 
как управлять данной эмоцией. 


Изучение ощущений нашего тела, 
эмоции, также должно помочь улучши 
Обычно мы осознанно воспринимаем 
фокусируем на них внимание и не ис 


характерных для каждой 
ть нашу внимательность. 
эти ощущения, но мы не 


упражнения для повышения вашей осведомленности о том, как 
ощущаются эти эмоции, чтобы вы могли лучше понимать эти фи- 
зиологические изменения и использовать их в качестве понятных 
сигналов, заставляющих нас быть более внимательными, даю- 
щих нам возможность рассматривать, переоценивать или контро- 
лировать наши эмоции. 

Мы можем также стать более внимательны 
нальным чувствам, пристальнее наблюдая 
чувствами других людей, с которыми мы и 
мы знаем, что они чувствуют, 


ми к нашим эмоцио- 
за эмоциональными 
меем контакты. Если 
если это регистрируется в нашем со- 
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знании, то мы можем использовать такую информацию для луч- 
шего распознавания наших собственных чувств и направления 
нам сигналов о необходимости быть более внимательными к на- 
шим собственным эмоциональным чувствам. 

К сожалению, мои исследования обнаружили, что большинство 
из нас неслишком хорошо умеют определять, что чувствуют дру- 
гие люди, если только проявления этих чувств не являются доста- 
точно сильными. Вряд ли кому-то требуется помощь в интерпре- 
тации выражения лица, когда интенсивность эмоции достигает 
максимума. Обычно выражения лица к этому времени становятся 
неконтролируемыми и приобретают характеристики, которые, 
как я установил, являются типичными для каждой эмоции. Но 
выражения лица могут быть трудноуловимыми, например если 
они создаются движением век или верхней губы. К тому же ча- 
сто мы настолько сосредоточены на том, что говорит человек, что 
полностью упускаем эти слабые сигналы из виду. Это достойно со- 
жаления, так как мы оказываемся в выигрыше, если можем об- 
наружить, что чувствует человек, в самом начале беседы с ним. 
В приложении к этой книге имеется тест, который позволит вам 
оценить, насколько хорошо вы умеете распознавать слабые при- 
знаки возникновения эмоций. В главах с 5-й по 9-ю приводятся 
фотографии, которые помогут вам лучше улавливать малозамет- 
ные выражения лица, и излагаются идеи о том, как использовать 
эту информацию в семейной жизни, в отношениях с друзьями 

и коллегами по работе. 

Научиться внимательно анализировать наши эмоциональные 
чувства трудно, но вполне возможно, а со временем, после регу- 
лярных тренировок, станет намного легче.* Но даже когда вни- 
мательность становится прочной привычкой, она не всегда про- 
является должным образом. Если эмоция очень сильна, если мы 
импортируем сценарий, который мы еще не идентифицировали, 
если настроение соответствует испытываемой нами эмоции, если 
мы не выспались или если мы испытываем непрерывную физи- 
ческую боль, то мы не всегда можем проявить свою вниматель- 





пыт медитации и информация от нескольких мо- 
мающихся медитированием, убедили меня втом, 
способом достижения такой внимательно- 
овании я собираюсь подробнее узнать, как 
вать природу вызываемых ею изме- 


Мой крайней ограниченный о 
их друзей и коллег, давно зани 
что медитация является еще одним 
сти. В недавно начатом мной исслед 
она возникает, и документально зафиксиро 
нений. 
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елать ошибки, но, делая их, мы можем блац 
ность. Мы будем д как снижать вероятность их повторения | и я 
ааа 2538 мы можем использовать лу. и". о 
Есть несколько методов, которые ДлЯ в 9 мхи 
смягчения нашего эмоционального поведения, после того как мы ( р ГА ие 
становимся внимательными. и” и. з 
® Мы можем попытаться заново оценить происходящее; если и. 08 м 
это нам удается, то либо эмоциональное поведение вскоре пре. , ро г 
кращается, либо возникает другая, более подходящая эмоция, я 
либо, если наша начальная реакция была правильной, этот В „ озна 6% 
факт получает подтверждение. Трудность переоценки состоит я аб" зожет вЫ 
в том, что период нашей невосприимчивости заставляет нас ела 
сопротивляться и затрудняет нам получение доступа к инфор- и зум ЗОТОРА | 
мации — нашей внутренней или внешней, которая может вы- я раке СЛ 
звать сомнение в правильности эмоции. Намного проще про- я ила, то я бы 
водить переоценку после того, как период невосприимчивости 3820880 


заканчивается. | затЬ, она к 
® Даже если мы не можем заново оценить происходящее, даже ас. Может быть, 
если мы по-прежнему считаем, что‘наши чувства оправданны, ИИ Аздругона про 


мы можем прервать наши действия, прекратить нашу речь в  Члолько увлеклась оемо 
течение нескольких секунд или по крайней мере не позволить УИ Что В 
нашим чувствам полностью захлестнуть нас. Мы можем по- ВЫ 

пытаться ослабить сигналы на нашем лице и в нашем голосе, 


Каму 
воспротивиться любым импульсам к действию и подвергать р трах 


цензуре то, что мы говорим. Осуществлять преднамеренный ый 
контроль непреднамеренного поведения, вызываемого нашими о чему Я долж 
эмоциями, непросто, особенно если вы испытываете сильную ] 


эмоцию. Но вполне возможно прекратить слова или действия, а 

и это сделать легче, чем полностью Убрать любые следы эмоции м м они, 
с нашего лица или из нашего голоса. Именно внимательность, у аа - “ой 
осознание человеком того, что он находится в состоянии эм0- а бот 
ционального возбуждения, может Удерживать его от потери м а 
контроля за тем, что он говорит или . 


ступков, о которых он будет в 


делает, либо от таких по- № м а 


последствии сожалеть. 


у 
Давайте теперь рассмотрим, к ь 
› Как все это происхо е \ 
ы С дит, на пример 
из моей собственной жизни. Однажды моя жена Мэ ани м о м 
на четыре дня на конференцию в Вашингтон. М тя У и. \ мм, За 
ы оба придержи- 


о 
ваемся одного и того же правила: ког м № ма, 
обязательно созваниваемся каждый да мы куда-то уезжаем, то м ум а ем 


ый де ь 
ланного в пятницу, я сказал жен день. Во время звонка, сде 


и - № м, 
ти пообедать с моим коллегой, аз тем, СУбботу собираюсь пой м 
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пориелеыовеочозВемори: К, тому времени, когда я рассчитывал 
приехать домой, т.е. в одиннадцать вечера, в Вашингтоне должно 
было быть два часа ночи и, по моим расчетам, Мэри-Энн должна 
уже была спать. Так как мы не могли бы поговорить с ней в суббо- 
ту вечером, то она сказала, что позвонит мне в воскресенье утром. 
Мэри-Энн знает, что я встаю рано даже по воскресеньям и ког- 
да ее нет дома, то к восьми утра я уже всегда сижу за компьюте- 
ром. До девяти она не позвонила, и я начал беспокоиться. По ее 
времени был уже полдень, так почему же до сих пор не было ее 
звонка? К десяти я начал испытывать гнев. В Вашингтоне был 
уже час дня, и она вполне бы могла мне позвонить. Почему же она 
этого не сделала? Может быть, она была смущена тем, что сделала 
вчера вечером, и хотела скрыть свое замешательство? Мне были 
неприятны такие мысли, и это еще более усилило мой гнев. Если 
бы она позвонила, то я бы не стал испытывать ревности. Но, мо- 
жет быть, она больна или попала в автокатастрофу? Я почувство- 
вал страх. Может быть, мне следует позвонить в вашингтонскую 
полицию? А вдруг она просто забыла об обещании позвонить или 
настолько увлеклась осмотром музея, в который она собиралась 
пойти в воскресенье, что все остальное вылетело у нее из головы? 
Ее легкомысленность вновь заставила меня почувствовать гнев в 
дополнение к моему страху, так как я начал думать о том, что она 
безмятежно наслаждается искусством, в то время как я беспоко- 
юсь о ней. Почему я должен испытывать ревность? Почему она не 
позвонила? 
Если бы я был проницательнее, если бы я извлек уроки из того, 
о чем рассуждал в этой книге, то я мог бы начать превентивные 
действия в субботу вечером или в воскресенье утром. Зная, что по- 
ка является горячим эмоциональным тригге- 
когда мне было четырнадцать), я должен 
чтобы не чувствовать себя покину- 
тым, если Мэри-Энн забудет позвонить. Мне следовало напоми- 
нать себе о том, что Мэри-Энн ненавидит пользоваться телефоном, 
особенно общественным, и что, возможно, она не позвонит мне до 
тех пор, пока не вернется в отель. К тому же за двадцать лет на- 
шей совместной жизни Мэри-Энн проявила себя исключительно 
порядочным человеком, так что мне не из-за чего было ревновать. 
Размышляя об этих аргументах заранее, я мог бы ослабить мои 
триггеры настолько, что не стал бы интерпретировать отсутствие 
ее утреннего звонка как новод для того, чтобы почувствовать себя 


теря дорогого челове 
ром (моя мать умерла, 
был подготовить себя к тому, 
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покинутым, рассерженным, ревнивым, или напуганным ее во, 
можными неприятностями, или разгневанным за То, что она з,, 
ставила меня испытать все эти чувства. 

Было, разумеется, слишком поздно получать выгоды от такок) 
рода размышлений, так как, не сделав их заранее, было бесполез. 
но делать их в воскресенье утром. Каждый раз, испытывая гнев, 
страх или ревность, я переживал период невосприимчивости, ког. 
да все известные мне аргументы, которые могли бы разрядить 
ситуацию, становились для меня недоступны. Меня охватывали 
эмоции; они с каждым разом становились все сильнее, так как 
время шло, а я больше не имел доступа к релевантной информа- 
ции о Мэри-Энн и о самом себе. Я имел доступ только к той инфор- 
мации, которая соответствовала эмоциям, которые я испытывал, 

Я был решительно настроен не позволить эмоциям помешать 
моей работе. Хотя я не испытывал гнева с восьми утра и до часа 
дня, когда наконец-то, с пятичасовым опозданием, услышал в 
трубке голос Мэри-Энн (в Вашингтоне уже было четыре часа дня), 
я раздражался всякий раз, когда смотрел на часы и отмечал про 
себя, что она еще не позвонила. Однако с учетом продолжительно- 
сти ситуации я имел время, для того чтобы попытаться стать вни- 
мательным к моим эмоциональным чувствам. Хотя я чувствовал, 
что мои гнев на нее за то, что она не позвонила мне, несмотря на 
данное обещание, был оправданным, я решил, что будет разумно 


не проявлять его во время телефонного разговора и дождаться воз- 
вращения жены домой. Когда мы разговаривали, 
отзвук гнева в моем голосе, 
ства, 


я мог слышать 


но я сумел сдержать слова недоволь- 
которые мне хотелось высказать. Это был не очень приятный 
разговор, и через несколько минут мы его п 


тельно условившись о том, что созвонимся завтра вечером. 

Я стал размышлять над тем, что произошло. Мне стало легче 
оттого, что я не высказал никаких обвинений, но я знал, что по 
звуку моего голоса она догадалась о моем раздражении. Ей хва- 


рекратили, предвари- 


ших лиц, я позвонил Мэри-Энн сам. Вероя 
говора прошло не более двух минут. На эт 
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приятной и доставила удовольствие нам обоим. Несколько дней 
спустя я спросил ее об этом эпизоде, о котором она уже забыла. 
Она подтвердила, что почувствовала мое раздражение, но так как 
я не проявлял его открыто, то она решила его не провоцировать. 

Это пример эмоционального эпизода, в котором человек сожа- 

леет о том, что испытал определенные эмоции. Есть, разумеется, 
и другие примеры, в которых мы бываем очень довольны нашими 
эмоциональными реакциями. Но давайте постараемся узнать из 
этого эпизода то, что могло бы оказаться применимым к другим 
ситуациям, в которых человек сожалеет о своем эмоциональном 
поведении. На первом месте стоит важность попытки предвидеть 
то, что может произойти, знания уязвимых сторон человека. Я не- 
правильно вел себя в рассмотренном примере и поэтому не мог 
справиться с ситуацией; я не смог снизить вероятность импорти- 
рования сценария «гнева покинутого мужчины» в этот эпизод и 
таким образом увеличил период невосприимчивости. К счастью, 
я узнал из полученного мною опыта, что вряд ли стану проявлять 
реакцию гнева, если Мэри-Энн снова не позвонит мне, несмотря 
на данное ею обещание. Став внимательным, я могу не выбирать 
вариант реакции гнева, но если я уже нахожусь в раздраженном 
настроении или испытываю влияние других негативных факто- 
ров нашей жизни, то такой выбор становится вероятным. 

Для ослабления триггера эмоции, который, как нам кажется, 
готов к срабатыванию, необходимо провести анализ, состоящий из 
двух частей. Одна часть анализа направлена на нас самих, на то, 
что находится внутри нас и может заставить нас проявить эмоцио- 

о которой мы будем впоследствии сожалеть. 
В данном примере отсутствие обещанного телефонного звонка да- 
ло волю моему неудовлетворенному чувству обиды на мою мать за 
то, что, умерев, она оставила меня одного, и эту обиду я импорти- 
ровал в текущую ситуацию. Вторая часть анализа призвана рас- 
ширить наше понимание другого человека. В данном примере это 
подразумевало пересмотр мной того, что я знал о Мэри-Энн, с це- 
лью выяснения причин, по которым она могла мне не позвонить, 
таких как ее нелюбовь к общественным телефонам, не имевшая 
ничего общего с намерением бросить меня. 

Нам может потребоваться спрашивать себя о слишком многом, 
чтобы всегда быть в состоянии предвидеть и ослаблять эмоции, 
особенно на начальном этапе. Но для того, чтобыглучие научиться 
справляться с нашими эмоциями, нужно, в частности, выработать 


нальную реакцию, 
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ировать и понимать, что же ПРоизощл, 


закончился. Анализ должен быть выполнен В ж 
когда этот эпизод не испытываем потребности оправдыва 
время, когда мы больше анализа могут предупредит ть 
то, что мы сделали. Эти два вида нь Ъ Нас 
о том, чего нам нужно остерегаться, и помо УДитЬ эм. 

ный триггер. 

т ава я рекомендовал вести дневник эмоциональ. 
ных эпизодов, вызвавших впоследствии сожаление. Изучение та. 
кого дневника поможет выяснить не только почему возникают 
такие эпизоды, но и когда они могут возникнуть вновь и что вы 
можете сделать для изменения себя таким образом, чтобы ниче. 
го подобного никогда не происходило в будущем. Полезно будет 
также описывать в этом дневники эпизоды, в которых вы реагиро- 
вали правильно. Помимо предоставления одобрения и поддержки 
такой дневник дает нам возможность размышлять о том, почему 

иногда мы действуем успешно, а иногда терпим неудачу. 
Нередко возникает вопрос: что следует делать, когда эмоция 
только возникла, а мы переживаем период невосприимчивости и 
не можем заново оценить происходящее? Если мы внимательны, 
томы можем попытаться не подпитывать нашу эмоцию и одновре- 
менно сдерживать действия, которые, вероятно, заставят другого 
человека отреагировать определенным образом, в результате чего 
наши собственные чувства стан 
реа мент м защищаясь, она вполне могла 
испытать гнев, возможно, еще б м В боюняиснова 
‚ лее сильный. Я научился подхо- 
ального поведения 


у себя способность анализ 


в настроении, предрасполагаю. 
событие резонирует с одной 
вавшихся в процессе эволюции 
эмоции, использовать мои пре 


щем нас к ка 
Из эмоционал 
› ИЛИ с ранее 
дложения бу 


кой-то эмоции, когда 
ьных тем, сформиро- 
Усвоенным триггером 
дет труднее. А в зави- 
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симости от испытываемой эмоции стиль эмоциональных реакций 
людей — особенно тех, кто по своей природе быстро приходят в 
сильное эмоциональное возбуждение, — еще больше затрудняет 
контроль некоторых эмоций. 

То, что мы не всегда добиваемся здесь успеха, не означает, что 
мы не можем совершенствовать свои усилия. Ключевое значение 
имеет лучшее понимания самих себя. Анализируя впоследствии 
наши эмоциональные эпизоды, мы можем вырабатывать у себя 
привычку к внимательности. Учась лучше фокусироваться на 
том, что мы чувствуем, изучая наши внутренние подсказки, сиг- 
нализирующие нам, какие эмоции мы испытываем, мы сможем 
лучше наблюдать за нашими чувствами. Совершенствование 
нашей способности выявлять симптомы того, как другие люди 
реагируют на нас в эмоциональном плане, может сделать нас бо- 
лее внимательными к тому, что мы делаем и чувствуем, помочь 
нам реагировать на эмоции других людей надлежащим образом. 
А изучение типичных триггеров каждой из эмоций, тех, которые 
имеются у каждого человека, и тех, которые особенно важны или 
уникальны именно для нас, может помочь нам подготовиться к 
эмоциональным конфликтам. В следующих главах вам будет пре- 
доставлена информация по всем этим вопросам. 
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ля любых родителей такое событие хуже самого страшного 
кошмара. Представьте, что ваш сын внезапно ушел из дома без 


видимых для этого причин. Через несколько месяцев вы узнаете, 
что полиция раскрыла бан 
обманом заманивали 


наружены тела двадцати се 

Бетти Ширли — мать одной из жерт 
знает границ, ее страдания так сильны 
выражение ее лица, понимает чувства э 
кому-то даже покажется, что он 
передаваемые лицом и голосом 
делается попыток регулировани 


В этой банды. Ее горе не 
› Что каждый, кто видит 
той женщины. Возможно, 
т ее рыдания. Сообщения, 


РЯюЮт друг друга, когда не 
влений эмоции. 


слыши 
› повто 
я проя 
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Смерть ребенка является универсальной причиной печали и го- 
ряродителей.* Возможно, нет другого события, способного вызвать 
такое сильное и продолжительное чувство горя. Когда я проводил 
Новой Гвинее в 1967 г., я просил людей из 
каким бы стало выражение их лица, 
если бы им сообщили, что у них умер ребенок. Видеозаписи их уси- 
лий позволяют увидеть такое же выражение, какое было у Бетти 
Ширли, хотя и чуть менее интенсивное, так как они всего лишь 
изображали, а не переживали утрату. 

Печаль могут вызвать разные виды потерь и утрат: потеря дру- 
га или возлюбленной; потеря самоуважения вследствие невоз- 
можности достичь поставленной карьерной цели; потеря части 
тела или утрата определенной функции по причине несчастного 
случая или болезни, а для некоторых людей — и потеря ценного 


исследования в Папуа— 
племени форе показать мне, 


страдавшего от неизлечимой болез- 


ь ребенка, 
смерть младенца, которого не мо- 


Исключением может быть смерт 
культурах, 


ни, или, как бывает в некоторых 
жет содержать семья. 
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Имеется много слов для онисания Человека, на. 
для них предмета. чали: «разочарованный», “Унылый, 
ходящегося в состоянии ее аскураженныйь, «огорченный , 
«грустный», у - г ›, 

й», «скорбящий СаН 
т на г Е по-видимому, не подходит для описа. 
ния эмоции, отражающейся на лице Бетти Ширли. Мы с Уолли 
Фризеном предположили, что эта эмоция имеет две составляю. 
щие: печали и горя.! В состоянии горя проявляется протест; в со. 
стоянии печали наблюдается больше покорности и безнадежности. 
Горе подразумевает попытки активного воздействия на источник 
потери. Печаль более пассивна. Часто горе выглядит не имеющим 
конкретного назначения — когда ничего нельзя сделать для воз- 
вращения того, что было утрачено. Мы не можем сказать по вы- 
ражению лица, показанному на этой фотографии, испытывает ли 
Бетти печаль или горе. Это было бы более понятно, если бы мы 
могли увидеть выражения ее лица в течение нескольких секунд, 
услышать ее слова и понаблюдать за ее жестами. Действительно, 
было бы очень тяжело слышать стенания Бетти, выражающие ее 
отчаяние или душевную боль. Мы можем отвести взгляд от лица, 


но мы не можем не слышать голосовых проявлений эмоции. Мы 
учим наших детей подавлять неприятные звуки, 
с некоторыми эмоциями, особенно 
ние или горе. 


Печаль — это одна из самых п 


ассоциируемые 
рыдания, выражающие отчая- 


родолжительных эмоций. После 
периода протестующего горя обычно й 


помощным, а затем вновь возникает 
щееся вернуть потерю, затем снова н 
Когда эмоции проявляются умеренно или даже слабо, они могут 
продолжаться всего несколько секунд, могут сохраняться в те- 


чение нескольких минут, пока не возникнет другая эмоция (или 
не наступит полное отсутствие э. Н Сильная эмоция, испы- 
ый 


ься волнообразно, снова 


протестующее горе, пытаю- 
аступает черед печали ит. д. 


Хх утрат всегда возникает 
фоновое печальное настроение, которое сохраняется в течение 
какого-то времени и затем, по окончании периодат на- 
ет постепенно ослабевать. аль звмааии 


али в какие-то 


моменты могут 
гда опечаленны 


й человек может 
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гневаться на свою жизнь, на Бога, на людей или предметы, став- 
шие причиной его тяжелой утраты, на умершего человека за то, 
что он умер, особенно если покойный сознательно подвергал себя 
какому-то риску. Человек может гневаться на самого себя: за то, 
что не предпринял каких-то действий, за то, что не высказал важ- 
ное чувство, за то, что не смог предотвратить смерть. Даже если 
разумом человек понимает, что эта смерть была неизбежной, все 
равно он испытывает вину и гнев, оттого что не сумел сделать не- 
возможное. 

Бетти Ширли почти наверняка испытывала гнев в отношении 
двух мужчин, убивших ее сына, но фотограф запечатлел ее в дру- 
гой момент: когда она испытывает печаль и горе. Мы чувствуем 
гнев в отношении человека, ставшего причиной ее тяжелой утра- 
ты, и одновременно мы чувствуем печаль и горе по поводу утраты 
как таковой. Человек может испытывать только один гнев, если 
потеря происходит не навсегда, как в случае смерти, а на какое-то 
время. Но даже в такой ситуации может возникнуть печаль при 
ощущении произошедшей потери. Здесь нет каких-то жестких 


правил, так как довольно часто скорбящий человек, который чув- 
ствует себя покинутым, в какие-то моменты испытывает гнев по 


отношению к умершему. 

Время от времени скорбящий человек испытывает страх перед 
тем, как он будет жить дальше, и страх из-за того, что он никогда 
не сможет оправиться от своей тяжелой утраты. Такой страх часто 
перемежается с ощущением неспособности продолжать жить по- 
слетакой личной катастрофы. Если потеря близкого человека еще 
не произошла, то именно страх, а не печаль или горе, может быть 
преобладающей эмоцией. 

Время от времени во время сильной печали могут кратковре- 
менно переживаться даже позитивные эмоции. Возможны мгно- 
вения радости, возникающие при воспоминаниях о счастливых 
периодах жизни с покойным. Иногда на похоронах или поминках 
друзья и родственники покойного делятся воспоминаниями о та- 
ких приятных моментах, вызывая у присутствующих негромкии 
смех. На короткие мгновения могут возникать позитивные эмо- 
ции при виде близкого друга семьи, пришедшего выразить свои 
соболезнования семье покойного. е ы 

Когда я работал в труднодоступных районах Новой Гвинеи, 
я познакомился сещеодним проявлением скорби. Как-то разя вы- 
шел из деревни, в которой мы жили, и отправился пешком в рас- 
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йский госпит 

положенный в районном еси ей, чать 

ш и подза 6. 
ея 5 жившая в соседней деревне, также направила, 
в госпиталь с тяжелобольным ребенком, который, к сожаленик, 
вскоре умер. Австралийский доктор собирался отправить женщи. 
ну вместе с ее мертвым ребенком обратно в деревню и пригласил 
меня поехать вместе с ними. Женщина тихо села в «лэндровер» 
и молча держала на руках мертвого ребенка в течение всего на. 
шего долгого путешествия. Но когда мы приехали в ее деревню и 
она увидела своих родственников и друзей, она начала плакать, 
демонстрируя свое глубокое горе. 

Доктор решил, что она вела себя неискренне и использовала 
ритуальное выражение горестных эмоций, чтобы произвести впе. 
чатление на соседей по деревне. Он полагал, что если бы она дей- 
ствительно испытывала отчаяние, то проявляла бы его во время 
поездки с нами. 

Нодоктор не понимал, что по-настоящему пережить горе можно 
лишь в присутствии других людей, разделяющих горечь утраты. 
Мы знаем, что произошло, но значение этого события становится 
для нас более глубоким, когда мы рассказываем о нем другим или 
видим их реакцию на нашу потерю.* Это был предельный случай 
проявления данного феномена, так как эта женщина принадлежа- 
ла культуре каменного века, которой небыли известны ни спички, 
ни водопровод, ни зеркала, ни какая-либо одежда, кроме юбок из 
травы. Контекст, в котором произошла смерть ее ребенка, был ли- 
шен для нее какого-либо смысла. Современная больница со всем 
ее оборудованием сделала опыт, полученный этой женщиной, не- 
беты рута вом Маро пом периулась 
свое горе в себе в присутствии двух м ини 
ня. Возможно также, что она была в шок >. ооо 
было пройти какое-то время, чтобы он м нижиолисно 
ощутить и проявить свое горе. Если ==: мази иииинивищьни 

ы прошло больше времени, 


то ее горе проявилось бы независимо о: 
т места, в Е 
ходилась. › В котором она на 


* 


Психолог Нико Фрейда сделал сходное замечание: «Го 
ловеком не тогда, когда ему сообщают о чьей-то м 
такое уведомление состоит только из слов Го 

> рео: уУщ 
оказывается один в пустом доме». ‘ущается тогда, когда человек 


ре часто ощущается че- 
ти или чьем-то отъезде; 
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Был период, когда специалисты по психическому здоровью счи- 
тали, что близкие усопшего, не показывавшие сильного горя, не 
осознавали факта утраты и, следовательно, были уязвимы к воз- 
никновению у них серьезных психиатрических проблем. Послед- 
ние исследования говорят о том, что это не всегда так, особенно 
когда покойный умирал медленно и у всех было достаточно вре- 
мени, чтобы свыкнуться с мыслью о его скорой смерти. В таких 
случаях близкие усопшего не испытывали сильного горя, а лишь 
испытывали печаль, когда смерть действительно наступала. Если 
же отношения с покойным были непростыми и сопровождались 
многочисленными ссорами и проявлениями недовольства, то его 
смерть может вызвать у близких облегчение, а не отчаяние. 

Если смерть любимого человека оказывается внезапной и не- 
ожиданной, не дающей времени подготовиться к ней, то родет- 
венникам нередко кажется, что покойный еще жив. Доктор Тед 
Райнерсон, изучавший, как люди реагируют на внезапную смерть 
любимого человека, обнаружил, что близкие покойного часто про- 
должали разговаривать с ним, поскольку верили, что он может 
их слышать и отвечать им.? Когда смерть наступает в результате 
несчастного случая, убийства или самоубийства, то такие беседы 
с погибшим могут продолжаться годами и его близким требует- 
ся много времени, чтобы полностью смириться с его уходом из 
жизни. 

Сильное выражение горя, подобное наблюдаемому у Бетти 
Ширли, может появиться даже тогда, когда человек, предвидя- 
щий скорую тяжелую утрату, внезапно получает известие о том, 
что его возлюбленный жив и здоров. В первый момент испытывае- 
мого облегчения горе, находившееся внутри, вырывается наружу. 
Горе, которое ожидалось, но сдерживалось, проявляется открыто. 
В такой момент человек испытывает одновременно и горе, и об- 
легчение. Отложенные эмоции, сдерживавшиеся по той или иной 
причине, вырываются наружу, когда испытывать их становится 
совершенно безопасно, даже если эти эмоции не имеют больше от- 
ношения к текущей ситуации. 

Есть еще одно возможное, но недостаточно исследованное объ- 
яснение того, почему иногда наблюдаются признаки горя, до- 
полненные слезами, когда человек слышит радостные новости. 
Возможно, в таких случаях сильная радость переполняет эмо- 
циональную систему и исключительно сильная эмоция вызывает 


кратковременные проявления горя. 
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Гнев может служить защитой против г вен . орю, аин. 
карством от него. Когда отвергнут НЫЙ испы, 
а при воспоминании о полученном отказе, его отчаяние 
ослабевает. В моменты гнетущего одиночества печаль возвраща. 
ется, а затем снова уступает место гневу. я ева 
постоянно находится «в резерве», готовый вспыхнуть при малей. 
шем признаке утраты, чтобы не допустить возникновения чуу. 
ства горя. 

Некоторые психотерапевты утверждают, что продолжитель. 
ные печаль и горе, возникающие как реакция на утрату, являют. 
ся следствием гнева, обращенного вовнутрь. Если бы страдающий 
человек мог бы направить свой гнев наружу, на покойного за его 
смерть, на бессердечную возлюбленную, на супругу, учителя или 
босса, то тогда печаль и горе оказались бы «излеченными». Хотя 
это действительно может произойти, я сомневаюсь, что такая ре- 
акция является типичной. Нет ничего необычного в том, чтобы 
испытывать чувство гнева в отношении человека, ушедшего из 
жизни, но гнев никоим образом не является при этом единствен- 
ным чувством, а его выражение не может быть обязательным или 
надежным лекарством от испытываемых печали или горя. 

В наши дни люди часто принимают ме 
предназначенные для ослабления сильн 
и горя, для облегчения испытываемой ск 
жений против использования препаратов 
сии — эмоционального расстройства, 
этой главе. Но я гораздо меньше увер 
лезнее не испытывать печали или го 
ных утрат, с которыми мы сталкивае 


ли только депрессия человека 
не носит клинич а. 
Печаль и горе могут помочь залечит соевый 


> ь рану, нанес й 
я , енную тяжело 
утратой, и без них страдание, вызванное такой ут ы бы 
продолжаться дольше. Мне И «могло 


дицинские препараты, 
ых проявлений печали 
орби. У меня нет возра- 
для ослабления депрес- 
о котором мы поговорим в 
ен в том, что для людей по- 
ря по поводу тех естествен- 
мся на жизненном пути, ес- 











НСтвеН. 
ЫМ ИЛИ 


гараты, 
печали 
] возр" 
цепре 
орим} 
цей по’ 
стве 


Печаль и горе о 119 


выражения печали и гнева на лице и в голосе ради получения по- 
мощи от других людей. Эти выражения являются непроизвольны- 
ми, а не преднамеренными, но одна из их эволюционных функций 
состоит в том, чтобы заставлять тех, кто видит эти выражения, 
проявлять участие и заботу. 
Другая функция выражений печали и горя состоит в обогаще- 
нии восприятия того, что означала понесенная потеря. Мы пре- 
красно знаем, что мы ощущаем при плаче, знаем о страдании, 
ощущаемом на нашем лице после многократных выражений горя 
и печали. Вряд ли бы мы не знали, что означала для нас потеря, ес- 
ли бы на лице не было никакого выражения эмоции; разумеется, 
мы бы это знали, но мы бы не ощущали потерю в полном объеме, 
если бы медицинские препараты ослабили бы наше проявление от- 
чаяния. Еще одна функция печали состоит в том, чтобы позволить 
человеку восстановить свои ресурсы и сохранить свою энергию. 
Разумеется, этого не может произойти, когда печаль заменяется 
горем, которое истощает ресурсы. 

Я хотел бы предупредить читателя. Нет надежных данных 
о том, как люди, принимающие лекарства, проявляют реакции 
печали и горя, когда скорбят по умершему или когда страдают от 
потери другого рода. Мы не знаем, что здесь можно посоветовать, 
и я могу лишь предложить читателям самим заняться изучением 
этих вопросов. И вновь я подчеркиваю, что не рассматривал ни нпа- 
тологические реакции на потерю, ни случаи клинической депрес- 
сии (в конце этой главы я объясню, чем клиническая депрессия 
отличается от печали и горя). 

Следующая история произошла летом 1995 г. в лагере для бос- 
нийских беженцев в Тузле. Во время войны на Балканах евро- 
пейцы и американцы объявили некоторые зоны находящимися 
под защитой войск НАТО. Но сербы проигнорировали это заявле- 
ние и вошли в одну из таких зон вблизи города Сребреница. Там 
сербы зверски убили многих местных жителей мужского пола. 
Беженцы, двигавшиеся в сторону Тузлы, видели вдоль дороги те- 
ла мирных жителей и развалины дымящихся домов, сожженных 
сербами вместе с находившимися там людьми. ч 

Люди, показанные на этой фотографии, — это боснийские му- 
сульмане в лагере под Тузлой, еще одной якобы безопасной терри- 
тории. Им только что прочитали список тех, кто остался вживых, 
и многие из них узнали, что больше никогда не увидят своих от- 


Цов, братьев и мужей. 
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Трудно не захотеть утешить ребенка, испытывающего подобное 
горе. Такой импульс к «поддержке ближнего» и предоставлению 
помощи имеет фундаментальное значение для любого чувства 
общности. Он вызван, по крайней мере частично, страданием, ко- 
торое мы испытываем, когда видим страдания другого человека, 
особенно страдания беспомощного и несчастного ребенка. В этом 
состоит одна из функций или задач этого выражения: взывать 0 
помощи, дать почувствовать страданию одного человека многим 
другим людям, чтобы получить от них помощь. А помощь, ока- 
зываемая другому человеку, — облегчение его положения, избав- 
ление его`от несчастий’ нозноляеттомуркто-овавывают эту по- 
мощь, испытывать позитивные чувства. 

Те же самые чувства — желание помочь и утешить — могут воз- 
никать при виде выражения лица Бетти Ширли, но, возможно, не 
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такие сильные. Большинству из нас легче попытаться утешить ре- 
бенка, чем взрослого человека, даже если его страдания проявля- 
ются так отчетливо. Социолог Эрвин Гофман отмечал, что имеется 
мало факторов, способных сдержать наше желание коснуться не- 
знакомого ребенка, чтобы утешить его в несчастье или каким-то 
образом развеселить. (Он писал об этом в 1960-х гг., когда пробле- 
ма педофилии не стояла так остро.) 

Я сам слишком чувствителен к страданиям других. Телеви- 
зионные репортажи, даже если они посвящены чрезвычайным 
событиям, с последствиями которых удалось благополучно спра- 
виться, мгновенно вызывают у меня слезы и душевную боль. 
Самые примитивные рекламные телеролики, рассказывающие о 
чьей-то неудаче, способны заставить меня прослезиться! Нотаким 
я был не всегда. Я уверен, что моя нынешняя чувствительность 
является результатом исключительно болезненного опыта, по- 
лученного тридцать лет назад во время хирургической операции. 
Из-за ошибки врачей я не получал нужных обезболивающих пре- 
паратов и в течение пяти дней вынужден был испытывать такие 
страдания, что временам помышлял о самоубийстве. Эти ужасные 
боли разрегулировали мою систему эмоций печали/страдания. 
Теперь я стал подобен контуженому солдату, преувеличенно остро 
реагирующему на любой звук, напоминающий звук орудийной 
стрельбы. Очень интенсивный и плотный (повторяющийся снова 
и снова) эмоциональный опыт способен стать отправной точкой 
возникновения у меня любой эмоции. 

Следует отметить, что не каждый хочет получать помощь, ког- 
даон испытывает печаль или горе. Кто-то предпочитает уединить- 
ся, чтобы не показывать окружающим свое состояние. Такие лю- 
ди могут стыдиться своей слабости и беспомощности, стыдиться 
своей зависимости от другого человека, своей привязанности к 
нему. Все это заставляет их испытывать печаль и горе, когда они 
теряют этого ‘человека`навсегда. Есть‘люди, которые гордятся 
тем, что никогда не проявляют своих негативных эмоции, алишь 
показывают «напряженную верхнюю губу». Но один лишь факт 
Того, что кто-то не хочет проявлять свои чувства, еще не значит, 
Что этот человек полностью преуспеет в своем намерении; это не 
значит также, что он не испытывает эмоций благодаря тому, что 
подавляет (насколько может) их выражения. Как объяснялось в 
главе 4, выражения эмоций являются непроизвольными; они на- 
чинают проявляться даже тогда, когда мы этого не хотим. Мы мо- 
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ностью. 
давить их лишь частично и никогда полностью Если бы 
жем по, моций — т 
гли полностью устранять выражения эмоц ак, чтобы 
мы мо в голосе и движениях тела, — то тогда 


е 
не было их следов на лице, 
мы должны были бы считать эти выражения столь же ненадежны. 


нами слова. 
ми, как и произносимые 
(Я намеренно использовал в предыдущем параграфе местои. 


мения мужского рода, так как такое поводониФучатче-наблюда, 
ется у мужчин, хотя я не собираюсь утверждать, что его нельзя 
наблюдать у женщин или что оно характерно ие: всех мужчин, 
Традиции культуры и воспитания в конкретной культуре, а так- 
же, возможно, и характер, играют важную роль в формировании 
установок, определяющих, как человек будет переживать и про- 
являть печаль и горе.) 

Каждое выражение распространяет набор родственных сообще- 
ний. Сообщения о печали и горе передают следующую информа- 
цию: «Я страдаю; утешьте меня и помогите мне». Когда мы видим 
эти выражения, наша реакция оказывается не отстраненной или 
умозрительной, даже когда эти выражения мы видим на фотогра- 
фиях вкниге. Мы созданы таким образом, чтобы отвечать эмоцией 
на эмоцию; обычно мы чувствуем направляемое нам сообщение. 
Но это не всегда означает, что мы чувствуем именно ту эмоцию, 
которая нам направляется. 

Не каждый чувствует страдание других; не у каждого возни- 
кает стремление поддержать и утешить несчастного человека. 
Некоторые люди проявляют гнев при виде чужих страданий. Они 
могут чувствовать, что им направляется нежелательное, необосно- 
ванное требование о помощи: «Почему он не может позаботиться 
о себе сам? Что хнычет?» Сильван Томкинс считал, что фундамен- 
тальное различие между людьми заключается в том, как они реа- 
гируют на страдания других. Чувствуем ли мы, что страдаем сами 


и хотим им помочь, или же мы порицаем страдающего человека 
за то, что он оказался в таком положении и теперь выставляет нам 
какие-то требования? 

Иногда человек или группа людей — такие 
мусульмане, евреи, американские индейцы , 
или цыгане — могут вообще не рассматрива: 
ские существа, подобные нам. 


как боснийские 
африканские рабы 
ться как человече- 
М иелут приравнивать к живот- 


ми людьми, все же они волнуют не каждого 
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как не каждого вол- 
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нуют и страдания тех, кого он считает неполноценными челове- 
ческими существами. Их страдания могут рассматриваться как 
заслон или по крайней мере как не способные причинить 
беспокойство видящему их человеку. Есть также люди, полу- 
чающие наслаждение от страданий других. Они с удовольствием 
причиняют боль, физическую или душевную, другим людям, по- 
тому что им приятно проявлять свою власть и наблюдать мучения 
других. Выражение, подобное тому, которое имеет один из этих 
мальчиков, может только раззадоривать их аппетит и побудить их 
к тому, чтобы причинять больше, еще больше, страданий своим 
жертвам. (О таких людях я расскажу в конце главы.) 

На страдающем лице мальчика из Тузлы можно увидеть сле- 
ды слез. В западной культуре разрешается проливать слезы де- 
тям и взрослым женщинам, но до недавнего времени слезы печа- 
ли и горя у взрослых мужчин рассматривались как проявления 
слабости. Слезы, появившиеся на лице кандидата в президенты 
Эдмунда Маски в то время, когда он описывал свою реакцию на 
клеветнические заявления газетчиков в адрес своей жены, по об- 
щему мнению, стоили ему победы на первичных выборах в 1972 г. 
Сегодня, по-видимому, ситуация несколько изменилась. И Боб 
Доул, и Билл Клинтон не скрывали своих слез во время выборной 
кампании 1996 г, и никто их за это не критиковал. Массмедиа и 
многие учителя обращают внимание на допустимость проявления 
мужчинами эмоций вообще и печали и страдания в частности. 
Я сомневаюсь, что такое мнение разделяется всеми сегментами 
американского общества, но мы не имеем исходных данных —- 
сравнения сегодняшней ситуации с ситуацией тридцатилетней 
давности. 


Слезы характерны не только для печали или горя. Они могут 


появиться также при сильной радости и во время приступов сме- 
ха, хотя недавний анализ научной литературы позволил обнару- 
жить немало описаний того, как взрослые люди плачут от ощуще- 
ния своей беспомощности.3 Люди сообщают о том, что, поплакав, 
они начинают чувствовать себя лучше, и хотя плач может сель 
ваться разными причинами (например, попытками ем в е 
ражением лица), по-видимому, он является универсальн ре р 
жением эмоции. Кое-кто утверждает, что плач ета рн» 
для людей, однако существует немало ЕЩЕ ти кая г 
дений того, что в некоторых трагических ситуаци 


Гут также и приматы. 
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Большинство эмоций играют ключевую роль в Формировании 
черт нашего характера и возникновении конкретных эмоционал,. 
ных расстройств. Рассмотрение длительности каждого феномена 
является простейшим способом проведения различии между эм. 
циями (которые могут продолжаться несколько секунд или многу 
минут), настроениями (которые могут сохраняться несколько ча. 
сов или даже один-два дня), личностными чертами (которые могу: 
окрашивать целые периоды человеческой жизни, такие как отро- 
чество, юность, а иногда и всю жизнь).^ Хотя эмоциональные рас- 
стройства могут быть эпизодическими, длиться несколько недель 
либо месяцев или же продолжаться годами и десятилетиями, не 
их продолжительность, а то, как они влияют на нашу способность 
жить нормальной жизнью, отличает их от наших эмоциональных 
личностных черт. При наступлении расстройства эмоции выходят 
из под нашего контроля и могут влиять на нашу способность жить 
с другими людьми, работать, принимать пищу и спать. 

Находясь в грустном настроении, мы можем испытывать пе- 
чаль в течение многих часов; меланхолик легко поддается грусти 
или унынию; а депрессия — это психическое расстройство, в кото- 
ром печаль и горе занимают центральное место. Разумеется, часто 
люди используют эти слова как равнозначные, говоря, к приме- 
ру, что кто-то испытывал депрессию из-за невысокой оценки, по- 
лученной на экзамене. Но психические расстройства имеют свои 


отличительные особенности, которые выводят их за пределы нор- 
мальных эмоциональных реакций. 


Прежде всего они длятся намного дольше. 
званная невысокой оценкой, быстро пройдет, если произойдут 
какие-то другие важные события. Настоящая депрессия длится 
днями, месяцами, а иногда даже годами. В случае эмоционального 
расстройства определенные эмоции начинают преобладать в жиз- 
ни человека, занимая в ней монопольное положение, 
чего он лишь изредка может испытывать ка: 
Эти доминирующие эмоции регулярно ис 
форме. Они выходят из-под контроля, 
гулировать или сдерживать. Они влия 
выполнять многое из того, 


«Депрессия», вы- 


в результате 
кие-то другие эмоции. 
пытываются в острой 
и человек не может их ре- 
тияют на способность человека 
что крайне важно для его нормальной 


* 


Что вызывает их и как они влияют на нашу жиз 
деления различий между эмоциями, настроени 
и эмоциональными расстройствами, 


нь — это еще один способ опре- 
ями, эмоциональными чертами 
номы не будем его рассматривать. 
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жизни: есть, спать, поддерживать семейные отношения и рабо- 
тать. Образно говоря, эмоции затопляют всю его жизнь. 

Если в депрессивном состоянии доминирует печаль, то мы го- 
ворим [е) затяжной депрессии; если более заметным оказывается 
горе, то мы говорим об ажитированной депрессии. Люди, испы- 
тывающие депрессию, не только чувствуют неспособность изме- 
нить свою жизнь, они испытывают чувство безнадежности. Они 
не верят, что их жизнь когда-нибудь станет лучше. Помимо пе- 
чали и горя у них возникает сильное ощущение вины и стыда, 
так как они чувствуют свою ненужность. Депрессия может быть 
реакцией на какое-то жизненное событие, на чрезмерную ответ- 
ную реакцию или даже возникнуть без повода и причины, когда 
никакое событие не может считаться послужившим для нее стар- 
товым импульсом. Печаль и горе не являются единственными ис- 
пытываемыми во время депрессии эмоциями; также часто прояв- 
ляются гнев, направленный вовнутрь или наружу, и страх. Если 
наблюдаются повторяющиеся переходы от депрессии к припод- 
нятому настроению и возбуждению и обратно, то такая депрессия 
называется биполярной или, используя старую терминологию, 
маниакально-депрессивным психозом. Мало кто сомневается во 

влиянии генетических факторов на нашу подверженность депрес- 
сии и в возможности медикаментозного лечения этого расстрой- 
ства. Психотерапия сама по себе или вместе с приемом лекарств 
также может принести пользу, хотя в научной литературе продол- 
жаются споры по поводу того, может ли в случае тяжелой депрес- 


сии применение одной лишь психотерапии быть столь же эффек- 


тивным, как использование только медикаментозного лечения. 


В ходе нашего обследования людей, страдающих депрессией, 
жили никаких специфических выражений лица, 


мы не обнару. л 
ы увидеть у здоровых людей, ис- 


ничего такого, что нельзя было 6 
пытывающих печаль или горе. Любой тридцатисекундный пери- 
од наблюдения мог показать лишь то, что человек был несчастен, 
а не то, что он испытывал клиническую депрессию. Именно повто- 
ряемость и сила эмоций, проявляющихся снова и снова в течение 
часа, делали очевидным отражение на лице именно депрессии, 
а не просто печали или горя, вызванных тяжелой утратой. 
Глубина печали зависела от диагноза, поставленного пациен- 
ту. Меньше печали проявляли те, кто страдал от так называемой 
легкой депрессии, и больше — те, кто страдал от сильной депрес- 
сии. Помимо нескольких выражений печали пациенты, страдав- 
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шие маниакальным расстройством, а МНОГО Видов 

улыбок, но это не были улыбки удовольствия. = ны между 
, 

улыбками удовольствия и другими типами улыбок объясняются 


в главе 9.) 
й и мы обна 
При обследовании пациентов нашеи клиник ружили, 


что различия в типах эмоций, проявляемых в то время, когда па. 
циенты принималисьв клинику, позволяли предсказать, насколь- 
ко хорошо они будут реагировать на последующее лечение, т.е. на 
то, какие улучшения будут достигнуты через три месяца.4 


Распознавание печали 
у самих себя 


Теперь я хотел бы поговорить о том, как мы внутренне пережива- 
ем свою печаль. Вы можете начать испытывать печаль или горе, 
взглянув на лицо Бетти Ширли или мальчика из Тузлы. Если это 
произошло, то взгляните еще раз, и если вы начали испытывать 
эмоцию, то позвольте ей усиливаться для того, чтобы вы могли 
рассмотреть реакции своего тела. Если вы не почувствовали пе- 
чали, когда смотрели на эти снимки, то попробуйте взглянуть на 
них еще раз и позвольте этим чувствам появиться. Если они дей- 
ствительно возникнут, то дайте им возможность достичь макси- 
мальной интенсивности. 

Когда вы смотрите на фотографии, то, возможно, вспоминаете 
время, когда сами испытывали печаль по поводу понесенной утра- 
ты, и это воспоминание приводит в действие вашу печаль. Для 
некоторых людей печальное событие было настолько важным в 
их жизни, что они готовы легко вспоминать и заново переживать 
его, ощущать свою переполненность э 
Их печальная история ждет возможности быть разыгранной еще 
раз. Такие люди очень подвержены печали; они имеют потреб- 
ность переживать ее снова, потому что испытываемая ими печаль 
оторые виды получаемого опыта имеют 
такие тяжелые последствия — например, смерть любимого ребен- 
ка, что а не может полностью исчезнуть никогда. Человек, 
переживший такую душевную Травму, легко может разражаться 


слезами и быть очень уязвимым к любым намекам на страдания 
других людей. 








пережин. 
или гор, 
. ЕСЛИ | 
пытыва | 
вы могли | 
вали пе 
дянуть 
т они дей 
ть макс! 
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Если вы по-прежнему не чувствуете печали, если фотографии 
не вызывают у вас чувства сопереживания и если у вас не возни- 
кает никаких спонтанных воспоминаний, то попробуйте спросить 
себя: было ли в вашей жизни время, когда после смерти дорогого 
вам человека вы испытывали печаль. Если да, то представьте себе 
эту сцену и позвольте вашим чувствам проявить себя снова. Когда 
этот метод начнет работать, позвольте вашим эмоциям нарастать 
и обращайте внимание на то, что вы ощущаете лицом и телом. 

Если вы снова не ощутите печали, постарайтесь выполнить сле- 
дующее упражнение. 


Повторите движения мышц лица, позволяющие воспроизвести вы- 
ражение печали, показанное на лице Бетти Ширли. (Вам может по- 
требоваться зеркало для контроля за правильностью выполняемых 
вами движений.) 
Приоткройте рот. 
Опустите уголки губ вниз. 
Держа уголки губ опущенными вниз, попытайтесь приподнять 
щеки, как вы это делаете, когда прищуриваетесь. Это движение 
потянет уголки губ в обратном направлении. 
Сохраняйте это напряжение между приподнятыми щеками и опу- 
щенными уголками губ. 
® Направьте взгляд вниз и опустите верхние веки. 
Если вы все еще не ощущаете печали, попытайтесь придать бровям 
такое положение, как у Бетти Ширли. Для большинства людей на- 
меренно выполнить такое движение оказывается намного труднее. 
® Потяните внутренние уголки бровей вверх только в средней ча- 
сти, а не все брови целиком. 
® Вам будет легче это сделать, если вы сведете брови вместе и ста- 
нете поднимать их в средней части. 
® Направьте взгляд вниз и опустите верхние веки. 





Наши исследования показывают, что если вы выполняете эти 
движения на своем лице, то вы вызываете физиологические изме- 
нения в деятельности как мозга, так и организма в целом. Если 
вам Удалось выполнить эти движения, то позвольте вашим чув- 
ствам стать настолько сильными, насколько это будет возможно. 
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Если вы смогли почувствовать печаль или горе, глядя на фот. 


графию Бетти, с 
реа по выполнению движений лицом, зона 
этого результата еще раз. Сконцентрируийтесь ВЕ, 
щаются эти чувства. Обращайте внимание на то, что происходит, 
когда эмоции только начинаются, как эти эмоции отображают. 
ся, какие изменения происходят в вашем теле и вашем сознании, 
Позвольте чувствам нарастать и становиться настолько сильны- 
ми, насколько это будет возможно. Наблюдая за происходящим, 
отмечайте, что чувствуют ваши голова, шея, лицо, зев, спина, 
руки, живот и ноги. Это те ощущения, которые вы испытываете 
при печали; они очень неприятные. Они могут стать почти что 
болезненными, если окажутся очень сильными и будут продол- 
жаться долго. 

Ваши веки могут стать тяжелыми. Ваши щеки могут начать 
приподниматься. Вы можете почувствовать боль в области зад- 
ней стенки горла. Ваши глаза могут увлажниться слезами. Все 
это нормальные реакции в состоянии печали, и они также могут 
считаться нормальными при взгляде на человека, испытываю- 
щего сильную печаль. Реакции сопереживания являются вполне 
обычными, и они служат для нас средством установления связи 
с другими, даже совершенно незнакомыми нам людьми. Эти чув- 
ства заставляют вас проявлять внимание к Бе 
му мусульманскому мальчику, 
счастье, которое только может выпасть на долю матери; мальчик 


испытывает самый сильный страх, который только может испы- 
тывать ребенок. 


вспоминая грустный эпизод или следуя инстру. 
попытайтесь добиться 


тти или страдающе- 
и они же вызывают у вас желание 


становится очень сильным или продол 
превратиться в чувство горя. Лучше 


даря размышлениям о том, как они ощущаются, вы получаете 
больше шансов на их распознавание тогда, когда реа только Начи- 
наются, т. е. тогда, когда вы начинаете понимать е 
тяжесть понесенной утраты. И отВУРт 
Я описал наиболее типичные ощущения, испытывае ВЕС 
стоянии печали, или, если хотите, тему печали, но мые ин- 
дивид имеет собственные вариации Того, как корее 


Жительным, то оно может 
Узнавая эти чувства благо- 


27, 
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или любая другая эмоция. Почти каждый человек считает, что его 
способ переживания эмоции является единственно правильным. 
Но люди различаются по тому, насколько легко у них может воз- 
никнуть чувство печали, как быстро печаль сменяется горем, а го- 
ре печалью и как долго обычно сохраняется печаль, которую они 
испытывают. Знание своего стиля переживания эмоции и того, 
как он отличается от стиля переживания человека, о котором вы 
заботитесь, может помочь вам лучше распознать неправильные 
коммуникации и случаи недопонимания, которые могут возник- 
нуть в вашей жизни из-за этой эмоции. 

Некоторые люди могут получать удовольствие, испытывая пе- 
чаль, хотя и нетакую сильную, как у Бетти Ширли. Такие люди 
читают романы, иногда называемые «выдавливающими слезу», 
ходят в кино на грустные фильмы и смотрят грустные телепере- 
дачи. Ноесть и другие люди, у которых печаль или горе вызыва- 
ют абсолютное неприятие, которые готовы любой ценой избегать 
ситуаций, чреватых возникновением таких эмоций. Они могут 
сознательно не допускать возникновения глубоких привязанно- 
стей, так как забота о других людях делает их уязвимыми к неиз- 
бежным потерям и к печали. 


Распознавание печали 
у других людей 


Теперь давайте переключим наше внимание на то, как отобража- 
ется эмоция печали на увиденных нами лицах. Мы начнем с ана- 
лиза того, как выглядит эта эмоция в своем крайнем проявлении, 
а затем обратимся к более тонким признакам печали и горя. Да- 
вайте еще раз взглянем на выражение лица Бетти. Ее сильная пе- 
чаль (или горе) отображается на всем лице. Заметным и надежным 
симптомом печали являются изогнутые углом вверх внутренние 
Уголки бровей. Этот симптом надежен потому, что немногие люди 
способны выполнить это движение намеренно и поэтому оно редко 
имитируется сознательно. (Но этого нельзя сказать о некоторых 
Других выражениях лица, описанных ниже.) Даже когда люди 
пытаются не показывать, что они чувствуют, эти изогнутые бро- 
ви часто выдают скрываемую печаль. Панини на пространство 
Между ее бровями. У большинства людей между бровями появля- 
тся вертикальная морщина, как появляется онаиу Бетти, когда 
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ее брови приподнимаются и сводятся вместе. У некоторых людей 
эта морщина запечатлевается на лице навсегда, и В этом случаесн, 
будетуглубляться и становиться более заметной, когдавнутренниь 
уголки бровей станут сводиться вместе и _раараеиьаи кверху, 

Чтобы оценить значение бровей, закройте рукой расположен. 
ную под ними остальную часть лица Бетти. Ее лицо все равно вы. 
глядит печальным, даже когда вы можете видеть только брови, 
В результате такого движения бровей Бетти верхние веки приоб- 
рели треугольную форму. Иногда это может быть единственным 
признаком печали. 

Сильная печаль Бетти ясно отражается и в нижней части ее ли- 
ца. Ее губы вытянуты по горизонтали, ее верхняя губа приподнята 
кверху, анижняя губа, как мне кажется, слегка дрожит. Ее широ- 
ко открытый рот еще больше усиливает проявление этой эмоции, 
Другой важный признак ее печали — это приподнятые щеки, ко- 
торые являются другой важной составляющей отображения этого 
сильного чувства на лице. Уголки губ, возможно, оттягиваются 
вниз, но это движение бывает слишком слабым, чтобы его мож- 
но было увидеть, когда губы так явно вытянуты по горизонтали, 
а щеки приподняты кверху. Взгляните на участок кожи между 
верхней частью подбородка и нижней губой, который анатомы 
называют выпуклостью на подбородке. Он сморщен и подтянут 
кверху в результате сокращения мышцы подбородка — мыпщы, 
которая, сокращаясь сама по себе, придает лицу недовольное вы- 
ражение. Нижняя губа Бетти не приподнята кверху в гримасе не- 
довольства, потому что она сильно растянута по горизонтали. 

Далее давайте обратим внимание на выражение лица более мо- 
лодой женщины, стоящей за спиной Бетти Ширли. Мы видим 
лишь часть ее лица, но этого вполне достаточно для того, чтобы 
заметить, что внутренний угол одной из бровей подтянут кверху 
и смещен в направлении к центру и что ее щеки приподняты. Эти 
два симптома совпадают с теми, которые мы видим на лице Бетти 
Ширли. Губы на лице молодой женщины не приоткрыты, но они 
могут быть слегка сжаты в попытке сдержать громкие рыдания. 

Теперь давайте снова взглянем на мальчика из Тузлы. Его бро- 
ви не изогнуты «домиком». Это объясняется тем, что когда чело- 
век плачет, его брови иногда могут опускаться вниз и сводиться 
вместе, особенно при сильном приступе плача. У него приподняты 
щеки и сморщен подбородок — такие же симптомы печали мы ви- 
дим и на лице Бетти. Подтягивание щек кверху иногда приводит 
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кому, Что утолки губ также слегка приподнимаются — как при 
усмешке. Закройте верхнюю часть лица мальчика рукой, чтобы 
открытой осталась часть лица ниже нижних век. По-прежнему 
остается очевидным, что эта улыбка — не улыбка радости и что 
нижняя часть лица выражает печаль. Некоторые ученые оказы- 
вались сбитыми с толку такими лицами, выражающими подобие 
улыбки, и доказывали, что эти «улыбки» не имели ничего общего 
с удовольствием, потому что они проявлялись — и так оно и бы- 
ло на самом деле, — когда человек явно испытывал страдание. Но 
здесь необходимо понимать, что уголки губ приподнимаются в ре- 
зультате усилий мышц щек, а не мышц, которые работают, когда 
на лице появляется улыбка. Отметьте, что выпуклость на подбо- 
родке мальчика совершенно такая же, как и у Бетти. Возможно, 
но маловероятно, что этот мальчик пытается замаскировать свое 
горе с помощью улыбки, чтобы показать, что он способен спра- 
виться со своим несчастьем (возможно, он не хочет становиться 
бременем для своей семьи). 

На фотографии лагеря в Тузле видны две женщины, проявляю- 
щие отчаяние или горе. Женщина справа имеет архетипически 
изогнутые брови, растянутый рот, слегка опущенные уголки губи 
приподнятые щеки. Женщина, стоящая за мальчиком, фактиче- 
ски повторяет выражение его лица. 

Мальчик, показанный на с. 132, шел по лесной тропе, проло- 
женной в лесах Новой Гвинеи, и внезапно увидел меня, незнако- 
мого ему человека. Насколько мне известно, он никогда прежде не 
видел европейцев, за исключением, быть может, случайного ис- 
следователя или миссионера. Он и большинство людей его куль- 
туры находились в визуальной изоляции от европейской циви- 
лизации — и именно по этой причине я приехал туда, чтобы их 
изучать. Он никогда не видел фотографий, журналов, кино- и ви- 
Деофильмов и поэтому не мог с их помощью научиться придавать 
своему лицу те или иные выражения. 

Я вызывал у этих людей огромный интерес, так как практиче- 
ски все, что я делал, было им неизвестно. Даже то, что я разжи- 
гал свою трубку с помощью спичек, вызывало у них удивление, 
так как спичек они никогда не видели. Меня окружали моей 
ленные зрители, когда по вечерам я печатал на машинке ам 

о проведенной за день работе. Они думали, что моя ео ож 
Шинка — это особый музыкальный брлеиедаиы ра аж = о- 
Наковые звуки. Я мог не беспокоиться о том, что они будут пр 
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являть стеснение при их съемке на кинокамеру, поскольку они 
попросту не знали, что такое киносъемка. 

Я не имел понятия, о чем думает этот мальчик или почему его 
лицо имеет такое печальное выражение, так как я не говорил на 
местном языке, а переводчик, обычно помогавший мне в работе, 
был далеко. У некоторых людей мышцы, сокращающиеся для 
поднятия внутренних уголков бровей, не вызывают движения ко- 
жи лба, но вместо этого создают эту характерную структуру мор- 
щин. В своей книге «О выражении эмоций у человека и живот- 
ных» Чарльз Дарвин писал об этой структуре что, она «может, для 
краткости, быть названа мыпщей огорчения... Она создает на лбу 
характерный знак, напоминающий по форме подкову». 

То же самое мышечное сокращение, хотя и более слабое, при- 
дает лбу тот же вид, который мы наблюдаем у Бетти Ширли, но 
у мальчика из Новой Гвинеи вверх поднимаются не брови, а кожа 
в центральной части лба. У некоторых людей именно таким 0б- 
разом появляется непроизвольное выражение на лице, вероятно, 
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по причине специфики их анатомии. Хотя кому-то может пока- 
заться, что мальчик испытывает недоумение, а не печаль, так как 
его брови сведены вместе, следует отметить, что подковообразная 
морщина может появиться только вместе с эмоцией печали. Для 
сравнения взгляните на стоящего за ним другого мальчика, бро- 
ви которого просто сведены вместе, что является признаком не- 
доумения или концентрации. Ни щеки, ни рот мальчика не дают 
никаких указаний на то, что он испытывает печаль. Здесь мы име- 
ем пример неполного выражения. Сигнал подается только одной 
частью лица в отличие от случаев полного выражения, которое 
можно наблюдать на двух предыдущих снимках. Такое неполное 
выражение могло бы появиться в том случае, если бы он пытался 
контролировать проявление своей эмоции, так как бровями управ- 
лять труднее, чем нижней частью лица. Или, возможно, чувство 
является слишком слабым, чтобы отображаться на всем лице. 

Теперь давайте исследуем некоторые составляющие выражения 
печали и его более тонкие признаки. Для этого мы воспользуемся 
фотографиями моей дочери Евы, сделанными четыре года тому 
назад. Я не велел ей изображать конкретные эмоции; вместо этого 
я показывал ей на своем лице те или другие мышечные движения 
и просил ее их повторять. Я сделал тысячи снимков, прежде чем 
получил те, с помощью которых я мог объяснять, как происходят 
слабые изменения выражений лица. В качестве модели я привле- 
кал только одного человека (хотя я сделал также несколько сним- 
ков самого себя, показанные в последующих главах), чтобы ваше 
внимание не отвлекалось на специфические черты лица, которое 
вы рассматриваете, и чтобы вы могли сфокусироваться на том, 
как изменяются эти выражения. 

Я начну собласти глаз, т.е.свек ибровей. НарисункеБ показано 
нейтральное, неэмоциональноевыражение, для того чтобывымог“ 
Ли сравнивать с ним другие выражения, имеющие изолированные 
ииногда малозаметные изменения. На снимке А показаныопущен- 
ные верхние веки, на снимке В показан легки 

т оисходят такие слабые 
Внутренних уголков бровей. Даже когда пр аа 
Изменения, то кажется, что они полностью со. ее еее 

Чтобы помочь вам увидеть, что только кре сообщение 
и только брови справа способны направлять с эти  аракте- 
Я сделал две составные фотографии, п смс яду. На сним- 
Ристики на изображениях, показанных в соенинелыйойф52 лицо 
ке Г верхние веки со снимка А помещены на 
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со снимка Б. На снимке Д брови со снимка В также помещены на 
нейтральное лицо со снимка Б. Это должно убедить вас в том, что 
даже очень незначительные изменения способны повлиять на об- 
щий вид всего лица. В данном случае лицо на снимке Д выглядит 
чуть менее печальным, чем лицо на снимке В. Это происходит по- 
тому, что на снимке В имеется легкий намек на то, что верхние 
веки слегка опущены. Этого нельзя было бы заметить без сравне- 
ния снимка В со снимком Д, полученным в результате наложения 
бровей со снимка В на нейтральное лицо. 

Снимок В имеет очевидные признаки печали; это может быть 
легкая печаль, контролируемая печаль или печаль, начинающая 
ослабевать. Не каждый способен распознать ее без достаточной 
практики, особенно если эта печаль Ннепродолжительна. Снимок А 
более неоднозначный. Он может нести признаки легкой или кон- 
тролируемой печали, но может и просто указывать на то, что че- 
ловек скучает или хочет спать, так как слегка опущенные веки 
являются единственным подаваемым этим лицом сигналом. 
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Отметьте, что происходит, когда слегка опущенные веки до- 
полняются поднятием бровей. Снимок Е является составным: он 
получен путем наложения бровей со снимка В и век со снимка А 
на нейтральное лицо. Та же комбинация слегка опущенных век и 
приподнятых внутренних уголков бровей показана на снимке ЖЖ, 
но на этом нормальном, а не составном снимке движение бровей 
выражено сильнее. Теперь нет никаких сомнений. Это очевидная 
печаль, которую можно неправильно интерпретировать только 
в том случае, если ее проявление будет очень кратковременным. 

Следующий ряд снимков показывает другие изменения в обла- 
сти глаз. На левом снимке 3 брови ровные, но взгляд направлен 
прямо перед собой, а верхние веки не опущены. На снимке И бро- 
ви прямые, верхние веки слегка опущены, а нижние веки слегка 
напряжены. Сравните нижние веки на снимке И и на нейтраль- 
ном лице на снимке Б. На снимке К мы видим типичное выраже- 
ние печали, при котором взгляд направлен вниз. Вы видели такой 

взгляд как часть общего выражения печали на фотографии Бетти 
Ширли. Разумеется, люди смотрят вниз, когда они читают или 
когда они устали, но когда такой взгляд добавляется к печальным 
бровям, то направляемое сообщение становится однозначным. 
Брови — это очень важный и очень надежный индикатор пе- 
чали. Они редко принимают такую конфигурацию, если печаль 
в действительности не ощущается, так как лишь немногие люди 
способны намеренно выполнить такое движение бровями. В их 
числе можно назвать Вуди Аллена и Джима Керри: и тот и дру- 
той часто выполняют это движение. В то время как большинство 
людей подчеркивают смысл речи, поднимая или опуская брови, 


эти два актера часто используют печальные брови для подчерки- 
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вания значения отдельных слов. Это помогает им выглядеть про- 
являющими сочувствие, чуткость и доброту, но это не обязательно 
оказывается отражением того, что они чувствуют на самом деле, 
Для тех, кто используют приподнятые внутренние уголки бровей 
для подчеркивания смысла своей речи, это имеет мало значения, 
но для большинства других людей такие брови являются важным 
сигналом печали. 

Теперь давайте посмотрим, как выглядит в состоянии печали 
рот. На снимке Л уголки губ слегка опущены вниз. Это движение 


более заметно на снимке М и еще более на снимке Н. Это еще один 


признак легкой печали, хотя уголки губ могут опускаться и тог- 


да, когда люди пытаются сделать свою печаль менее заметной для 
окружающих. Снимок Н настолько выразителен, что когда это ли- 


цо показывается само по себе, без печальных бровей или глаз 
, 


то, 
вероятно, 


оно воспринимается как выражающее не печаль, а что- 
то другое. Возможно, такое движение ртом делается некоторыми 
людьми для выражения неверия или отрицания. 

На следующих снимках показано выражение, возникающее ис- 
ключительно за счет подтягивания вве 
ке О лицо выражает недовольство. Это 


нуть само по себе, когда человек только начинает чувствовать 
печаль как предвестницу плача. Оно может также возникнуть 
тогда, когда человек находится в Угрюмом состоянии. На сним- 
ке П движение оказывается слишком сильным, чтобы служить 
признаком: печали, когда оно появляется само по себе: без печаль- 
ных бровей и век или опущенного взгляда. Напротив, оно может 
служить символом неопределенности, наподобие пожимания пле- 
чами. Снимок Р сочетает подтягивание нижней губы вверх, как 


рх нижней губы. На сним- 
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на снимках О и П, со сжиманием губ. Часто такое выражение 
служит символом решимости или концентрации, а также может 
быть проявлением манерности некоторых людей, в частности пре- 
зидента Клинтона. Кое-кто добавляет к этому выражению немно- 
го улыбки, и оно становится символом их намерения с улыбкой 
переносить любые трудности. 

На следующих снимках показаны смеси двух эмоций. На сним- 
ке С показано сочетание печальных бровей с улыбкой во весь рот. 
Закройте на снимке рот рукой, и вы увидите, что лицо выглядит 
печальным; если же вы закроете рукой глаза и брови, то лицо бу- 
дет выглядеть счастливым. Это выражение возникает вместе с 
горько-сладкими выражениями, вызванными, к примеру, воспо- 
минаниями о счастливых мгновениях жизни, окрашенными гру- 
стью из-за того, что эти мгновения остались в прошлом и никогда 
уже не повторятся. Оно может возникнуть также, когда зелевею 
использует улыбку, чтобы попытаться скрыть или замаскировать 
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печаль. На снимке Т показана комбинация страха и печали, ВЫ. 
раженная с помощью печальных бровей и итири» открытого от 
страха рта. Сначала закройте на снимке рукой брови и отметьте 
страх в глазах; затем закройте на снимке глаза, и вы Увидите, что 
брови, безусловно, являются печальными, подобными тем, кото. 
рые мы видели раньше. Снимок У может показывать смесь печали 
и удивления, потому что губы на лице раздвинуты, а глаза откры. 
ты, хотя и не так широко, как на среднем снимке, показывающем 
смесь страха и печали. 

На последнем снимке Ф показана комбинация всех признаков 
печали, которые мы уже видели, с одним новым. Внутренние угол- 
ки бровей приподняты, верхние веки слегка опущены, уголки губ 
оттянуты вниз. Новой характеристикой является приподнимание 
щек, приводящее к появлению морщин, идущих вниз от ноздрей 
Евы к уголкам ее губ. Эти морщины получили название носогуб- 
ных. Мышцы, которые приподняли ее щеки, вызвали появление 


этих морщин и подтянули вверх кожу под глазами, в результате 
чего глаза Евы сузились. 








явлени 
зультит | 
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Регулярный просмотр этих фотографий, а также фотографий, 
приведенных в начале этой главы, поможет вам лучше понимать, 
что чувствуют люди, даже когда они не рассказывают вам 0б этом 
сами. Вы сможете усовершенствовать свои навыки распознавания 
легких признаков печали (и эмоций, о которых рассказывается в 
других главах), если обратитесь к веб-сайту етоНопзгеуеае4.сота 


Использование полученной 
информации 


Далее я хочу рассмотреть материал, который позволит вам пра- 
вильнее понимать информацию об эмоциях, предоставляемую 
лицами других людей и вашими собственными автоматическими 
реакциями. Вполне очевидно, что следует делать, когда печаль от- 
четливо проявляется на чьем-то лице, как У мальчика из Тузлы, 
у Бетти Ширли иу Евы на снимках 3, И, КиФ. На всех этих сним- 
ках люди, испытывающие печаль, не пытаются ее скрывать. Ког- 
да печаль проявляется в предельной форме, человек, показываю- 
щий такое выражение, может ощущать эту эмоцию на своем лице 
иожидать, что другие смогут узнать об испытываемом им чувстве. 
Выражение лица сигнализирует о потребности в утешении — ино- 
гда для этого вам достаточно положить ему руку на плечо или ска- 
зать ему несколько теплых слов. 

Нуаесли на лице проявляются только слабые симптомы, подоб- 
ные тем, которые вы видели на снимках А, Ви Л? Что вам следует 
делать с этой информацией? Вспомните, что выражения эмоций 
никогда не говорят вам об источнике эмоций, — ведь есть много 
причин, по которым человек может испытывать, к примеру, пе- 
чаль. Не уверяйте себя в том, что вы знаете, почему человек опе- 
чален. Когда вы видите слабое выражение эмоции, нельзя сказать 
наверняка, хочет ли человек, чтобы вы знали о его чувствах, и вам 
не следует полагать, что вы должны притворяться, будто его чув- 
ства вам известны. Одно дело, когда вы видите слабые признаки 
эмоции, а другое дело, когда вы видите выражения эмоции на ли- 
цах Бетти Ширли или мальчика из Тузлы; эти двое прекрасно зна- 
ют, что они чувствуют и что отражается на их лица, а вы обязаны 
реагировать на проявления их чувств. = 

Если выражение эмоции трудноуловимо, то первый вопрос за- 
ключается в том, является ли это выражение симптомом начи- 
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нающейся печали, слабой печали, предчувствием р азочарования 
е является признаком сильной, но контроли. 


или же это выражени 
ы вы 
руемой печали, испытываемой человеком? Иногда вы можете ска. 


зать, что это такое, непосредственно в тот момент, когда оно воз. 
никает. Если оно возникает в самом начале беседы, то скорее это 
не начало наступающей печали, а предчувствие печали — печали, 
импортированной из памяти или из ранее произошедшего собы- 
тия. Если выражение печали возникает во время беседы, то оно 
может быть симптомом начинающейся печали или более сильной, 
но контролируемой печали. Все зависит от того, о чем вы говорите 
со своим собеседником. 

Предположим, что одно из таких слабых выражений печали 
появляется у вашего подчиненного, когда вы сообщаете ему о его 
перспективах на получение повышения. Это может быть выраже- 
ние ожидаемой печали, или, если новость не очень хорошая, вы- 
ражение легкой печали, или, если новость совсем плохая, выра- 
жение контролируемой более сильной печали. Если вы знаете, что 
чувствует человек, то это не значит, что вы обязательно захотите 
это открыто подтвердить. Многое зависит от ваших отношений с 
этим человеком. К тому же эта информация окажется для вас по- 
лезной при определении того, как вы будете реагировать на этого 
человека сейчас или позднее. 

В некоторых ситуациях взаимодействия с людьми простое вы- 
ражение сожаления по поводу доставленного им разочарования 
может оказаться очень полезным. Но подобное выражение сожа- 
ления может унизить или даже разгневать некоторых людей, по- 
этому при общении с ними в таких ситуациях лучше не говорить 
ничего. Признание его разочарования или заявление об испыты- 
ваем вами сожалении может показаться неискренним или даже 
вызвать гнев. Но если имеется другая возможность для развития 
карьеры этого человека, то подтверждение вами обоснованности 
его разочарования одновременно с предложением помощи при по- 
явлении следующей вакансии может обеспечить укрепление ва- 
ших отношении. 

Еще один серьезный вопрос заключается в том, насколько важ- 
ной является плохая новость, которую вы собираетесь сообщить. 
Если она, деиствительно несет этому человеку несчастье, то тогда 
тонкий намек на печаль может стать результатом попытки осла- 
бить проявления других, гораздо более сильных чувств. Если это 
так, то любое признание вами вашего понимания того, чтоон чув- 
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ствует, может вызвать более интенсивное проявление этих печаль- 
ных чувств. Вы хотите, чтобы это произошло? Вы берете из выра- 
жения лица человека ту информацию, которую он пытается от вас 
скрыть. Стоит ли вам демонстрировать или комментировать ее? 
Предположим теперь, что плохую новость от своего начальника 
получаете вы и выражение легкой печали появляется на его лице, 
когда он сообщает вам, что вы не получите повышения. Вероятно, 
это означает, что начальник вам симпатизирует, что он сожалеет 
о необходимости сообщить вам плохую новость. Чем обусловлено 
желание подсластить горькую пилюлю: симпатией к вам, несо- 
гласием с таким решением высшего руководства или проявлени- 
ем сочувствия к вам после появления на вашем лице признаков 
легкой печали? Намек на печаль на его лице не сообщит вам ни- 
чего нового, но он позволит вам понять, что начальник озабочен 
случившимся, а это стоит отметить. Не исключено, что это фаль- 
шивое выражение озабоченности, но большинство мышечных со- 
кращений, придающих лицу выражение печали, не так-то легко 
выполнить преднамеренно. 

Если бы легкое выражение печали появилось на лице вашего 
друга, когда он рассказывал вам о полученной им плохой новости, 
то вы могли бы захотеть пойти дальше. Вы могли бы пожелать 
вербально выразить ваше огорчение, высказать сочувствие по по- 
воду его непростого положения и дать ему возможность полнее 
раскрыть свои чувства. И вновь вы должны помнить о том, что 
это выражение может быть результатом попытки контролировать 
или скрыть более сильную печаль. Естьли у вас право вторгаться в 
частную жизнь вашего друга? Были ли ваши прошлые отношения 
достаточно искренними, для того чтобы он мог рассчитывать на 
получение от вас ободрения и утешения? Не будет ли лучше огра- 
ничиться ни к чему не обязывающим: «У тебя все в порядке?» — 
и предоставить другу самому решать, стоит ли ему подробнее рас- 


сказать о своих чувствах? 


Предположим, что такое выражение появляется на лице ва- 
шей двенадцатилетней дочери после того, как вы спрашиваете ее 
ний день в школе. Как отец вы 


© том, как она провела сегоднят 

имеете право, а кат сказал бы, что вы просто коне: ча вызыт 
чувствах вашего ребенка. Однако, вступая в пору отро == 
бенок все активнее защищает свое право на неприкосновеннос 
своей собственной жизни, право самому решать, кому и о чем рас- 
казывать. Были ли ваши отношения близкими и можете ли вы 
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расспросы именно сейчас, даже если ващ 


комментарий по поводу ее чувств вызовет ея еее Я считаю, 
что лучше спрашивать, лучше получать подтвержд т случив- 
шегося, чем притворяться, что ничего не произошло. 110 это мой 
стиль отношений, и он не обязательно должен стать вашим. Есть 
тонкая грань между назойливостью и безразличием, и вы можете, 
не переходя ее, проявить свою заботу о человеке. Если речь идет 
о подростке, то, возможно, будет разумно дать ему шанс самому 
разобраться в случившемся, просто спросив: «У тебя все в поряд- 
ке?» или «Тебе нужна какая-то помощь?» 

Печаль часто проявляется при прощании, когда два человека, 
беспокоящиеся друг о друге, предвидят долгую разлуку. Чаще 
всего, хотя и не всегда, для большинства таких форм отношений 
уместным оказывается проявление сожаления при расставании. 
Одни люди настолько плохо переносят печальные чувства, что им 
очень трудно открыто подтверждать их наличие у себя. Другие 
люди могут полностью утрачивать контроль над собой, когда ис- 
пытываемое чувство печали требует словесных комментариев. 
Если бы в ваших отношениях фактор разлуки играл действитель- 
но важную роль, то вы наверняка понимали бы другого человека 


достаточно хорошо, для того чтобы знать, как вам следует прояв- 
лять свои реакции. 


потратить свое время на 


Эти примеры призваны показать, что само по себе наличие ин- 
формации о чувствах, испытываемых человеком, ничего не гово- 
рит вам о том, как вам следует действовать. Оно ь дает вам права 
и не налагает на вас обязанности сообщать этому человеку о том 
что вы знаете о его чувствах. У вас есть разные варианты ов 


в зави 
симости от того, что представляет собой человек кие У 
вас с ним сложились отношения ее 
‚ 


Не аж ные мидекащечиы текущего 
я вас боле 
обн. е комфортным. Но 
аружение печали, когда она еще слаба, нес фортным 
что с человеком происходит или произопт 7% = еерасдИИИ 
то 


-то важное, что это 


человека в данный момент. Уместно ли будет утешать 

Перед тем как обращаться к следующей главе, приведите в по- 

ву. Не начинайте читать ее, с аеыя опасной эмоции — гне- 

ствуете себя в состоянии померяться и иньитесь и почув- 
ои эмоцией. 
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Гнев 


Л ицо человека, готового к нападению и проявлению жестоко- 
сти, выражает гнев. Демонстрант-сепаратист справа только 
что ударил канадского полицейского, а демонстрант слева соби- 
рается это сделать. Однако мы не знаем, что произошло до этого 
момента. Атаковал ли полицейский демонстранта? Действовал ли 
демонстрант в рамках необходимой самообороны или же его на- 
силие было ничем не спровоцировано? Является ли реакция на на- 
падение темой для гнева, универсальным триггером, приводящим 
в действие эмоцию гнева? 

Ученые, изучающие эмоции, предложили множество разных 
тем для гнева, но пока что нет доказательств того, что какая-то из 
них является главной; фактически для этой эмоции могут иметь- 
ся комбинированные темы. я 

Наиболее действенным способом вызвать гнев у детеи — иногда 
он используется учеными-психологами для изучения этой эмо- 
ции — является физическое вмешательство посредством ра 
вания рук ребенка таким образом, чтобы он не мог аннеч свободно 
пользоваться.1 Это является метафорой одной из наиболее рр 
причин гнева детей и взрослых: создание препятствий тому, что 

маем, что вмешательство 
они намереваются делать. Если мы ду , ЙЕ зозовакедени 
было преднамеренным, а не случайным или выну ба 
но решил создавать нам помехи, 
мопазиидиний и е. Разочарование чем угодно, 
то наш гнев может стать ети ей акже может вызвать гнев.? 
ина вами > —— кий из-за ослабления нашей 
Мы можем испытать разочарование даже 
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памяти или какой-то другой физической или умственной спосо. 
ности. м 

Когда кто-то пытается причинить нам физический вред, то ве. 
роятными реакциями на такую угрозу будут гнев и страх. Если 
кто-то пытается нанести нам моральный вред, оскорбляя нас, 
глумясь над нашим внешним видом или очерняя нашу деятель. 
ность, это также, вероятно, вызовет гнев и страх. Как отмечалось 
в предыдущей главе, у человека, отвергнутого своей возлюблен- 
ной, возникает не только печаль, но и гнев. Некоторые супруги 
или любовники, приходящие в ярость из-за того, что их бросают, 
наносят побои тем, кто их оставляет. Гнев контролирует, гнев на- 
казывает, гнев мстит. 

Одна из самых опасных особенностей гнева состоит в том, что 
он сам порождает гнев и этот циклический процесс может разви- 
ваться по нарастающей. Надо иметь ангельский характер, чтобы 
спокойно реагировать на проявления гнева другого человека, 0со- 


бенно когда его гнев кажется неоправданным и высокомерным. 


Таким образом, гнев другого человека сам может рассматриваться 
как еще одна причина гнева. 





606. Разочарование о как действовал человек, также может вы- 
вать наш гнев, особенно если 
| вв. рес Может показаться и" ны 
с еее , мы можем гневаться силь- 
е неев › ше всего любим, но именно эти люди 
ыа способны причинить нам самое сильное душевное страдание. На 
| . ранних стадиях романтических отношений мы можем услаждать 
ось себя разными приятыми фантазиями о предмете нашего обожа- 
тен. ния и испытывать гнев, когда он не соответствует нашему при- 
УГи думанному идеалу.3 Нам также может казаться более безопасным 
ют, проявлять гнев по отношению к близкому, а не незнакомому че- 
‚На. ловеку. Другая причина, по которой мы можем гневаться сильнее 
всего на тех, о ком мы искренне заботимся, состоит в том, что эти 
что люди хорошо знают нас, знают наши страхи и слабости и все то, 
ЗИ. что может уязвить нас болезненнее всего. 
обы Мы можем разгневаться на человека, даже совершенно незна- 
060- комого нам, если он пытается оправдывать оскорбляющие нас 
ЫМ, поступки и убеждения. Нам даже не нужно встречаться с этим 
тыся человеком, так как мы можем испытать глубокий гнев, просто 


прочитав о том, что кто-то осуществляет действия или пропаган- 
дирует идеи, с которыми мы принципиально не согласны. 
Сторонники эволюционной теории Майкл Мак-Гуайр и Аль- 
фонсо Троиси4 выдвинули весьма интересное предположение о 
том, что люди обычно демонстрируют разные «поведенческие 
стратегии» в ответ на разные причины, темы и вариации гнева. 
Действительно, есть основания полагать, что разные причины 
гнева не будут вызывать гнев одного типа или одной м ченя 
ности. Когда кто-то отвергает или разочаровывает ме ем сень 
попытаться причинить ему вред, хотя попытка причи 
грабителю может стоить нам жизни. рвет 
живи езькзичеЕВ а иимити являются 
века, угроза нанесения ущерба идее = ьства. Даже гнев на то- 
анна ее жет зрения, действия 
го, кто защищает неправильные, © нашей 


ация этой же те- 
и идеи, также может рассматриваться и анна 
но рас 
мы. Но я полагаю, что людям важ 
‚ 


кой из них являет- 
как разные триггеры и определять для себя, ка 


гером гнева. 
ся самым мощным, самым горячим триг ра нони 
Слово «гнев» охватывает ряд пре эвсаам этой эмоции: от 
зно - 
‘тояний. С несколько ра не только по 
с ествует Бей 
легкого а Выни до ярости. Они'разли 


в 
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силе испытываемого чувства, но И по типу _завотеыни гнева, 
Негодование — это уверенный в своей правоте гнев; угрюмость — 
это пассивный гнев; озлобление наступает тогда, когда иРиходат 
конец терпению. Мщение — это тип вызванных гневом действий, 
обычно начинающихся после периода размышления о получен. 
ном оскорблении; иногда эти действия носят более жестокий ха. 
рактер, чем спровоцировавший их поступок. 

Если гнев краток, то он может проявляться в виде негодования, 
но длительное недовольство — это уже совсем другое. Если чело- 
век поступил, по вашему мнению, несправедливо, вы можете не 
простить ему этого и затаить на него обиду на долгий срок, иногда 
на всю жизнь. Это не значит, что вы будете постоянно испытывать 
гнев, но всякий раз, когда вы будете видеть этого человека или ду- 
мать о нем, гнев будет закипать у вас в груди. Чувство обиды мо- 
жет стать подобным незаживающей ране и регулярно напоминать 
о себе. Оскорбленный человек может постоянно размышлять о на- 
несенном ему оскорблении. Обычно в таких случаях вероятность 
мщения значительно повышается. 

Ненависть — это длительная и прочная неприязнь. Мы не испы- 
тываем постоянного гнева на того, кого мы ненавидим, но встреча 
с этим человеком или даже услышанное сообщение о нем может 
легко пробудить в нас гневные чувства. Мы также с большой веро- 
ятностью испытываем отвращение и презрение к ненавидимому 
нами человеку. Подобно чувству обиды, ненависть также обычно 


бывает продолжительной и нацеленной на конкретного человека, 
но при этом она носит более общий характер, 


ь в то время как чув- 
ство обиды вызывает отдельные поступки. Ненависть также мо- 
жет пылать в человеке годами, 


заставляя его часто 
мать о том 
кто нанес ему оскорбление. омикат а 


Трудно понять, как следует классифицировать ненависть и дли- 
тельное чувство обиды. Их нельзя отнести к эмоциям 
ы 


длятся слишком долго. Они не являются чево 
причине, а также потому, что нам известно, почему человек вы- 
зывает нашу ненависть и чувство обиды, в то время как причи- 
на нашего настроения обычно остается нам неизвестной = р 

подумывал о том, чтобы назвать чувство обиды вы даже 
отношением, а ненависть — эмоциональной о знай 
ряду с романтической и родительской люб Я рем я 
знаки гнева, но 


овью. Т 
хотел подчеркнуть, что эти чувства содержат при 


не являются гневом как таковым. 
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В прошлой главе я утверждал, что сообщением, передаваемым 
выражением печали, является мольба о помощи. Гораздо труд- 
нее определить единственное сообщение для эмоции гнева. Слова 
«прочь с моего пути», по-видимому, частично выражают суть это- 
го сообщения, т. е. содержат угрозу источнику помехи. Однако та- 
кое сообщение, по-видимому, не подходит для гнева, вызванного 
гневом другого человека или гневом, испытываемым в отношении 
человека, о котором можно прочитать в газете, что он совершил 
какие-то возмутительные поступки. А иногда гнев является чув- 
ством, вызванным желанием не просто убрать со своего пути чело- 
века, наносящего оскорбления, но и причинить ему вред. 

Гнев редко испытывается подолгу сам по себе. Часто страх сна- 
чала предшествует гневу, а затем опять приходит ему на смену: 
страх перед потенциальным вредом, который может причинить 
объект гнева, или страх перед собственным гневом, страх перед 
потерей контроля над собой, страх перед причинением вреда дру- 
гим людям. Некоторые люди испытывают смесь отвращения и 
гнева, когда получают отпор от человека, которого они пытались 
атаковать. Или отвращение может быть направлено на себя само- 
го за проявленный гнев, за неспособность контролировать свои 
эмоции. Некоторые люди испытывают вину или стыд за прояв- 
ленный ими гнев. Е 

Гнев является также самой опасной эмоцией, потому что, как 
было показано на фотографии активно протестующих демон- 
странтов, разгневанные люди могут пытаться нанести вред объ- 
екту. своего недовольства. Гнев может выражаться только в сло- 
вах, но мотив будет оставаться прежним — причинить вред тому, 
кто этот гнев вызвал. Но является ли этот импульс к причинению 
вреда обязательным и неотъемлемым элементом схемы реакции 
гнева? Если это так, то мы должны видеть попытки причинения 

ослабление только тогда, 
вреда в раннем возрасте и наблюдетьих льс. Если это 
когда ребенка начинают учить подавлять этот импу. р кезаыя 
нетак, то импульс гнева мог бы просто направляться рые те 
без обязательной попытки причинения вреда нравы ыы чей 
этот гнев вызвал. Но в таком олучвонмы ко еб ав бы 
ведение, наносящее вред, только м. ре вы нанесение вреда че- 
от своих воспитателей или других мые б преодоления проблемы. 
ловеку — этосамый эффективный ее парик. верным. Если 
Важно, какой ответ на исходный вопрос есь снах 
причинение вреда не является неотъемл 
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а есть возможность воспитывать детей м 
лес гнева, г: ет ление к причинению вреда не было ч; 
ким образом, чт ии: р 
стью их поведения в разгневанном ея по проявлениюг 

Я спрашивал двух ведущих специ нева 
у младенцев и маленьких детей о наличии неопровержимых дока. 
зательств в поддержку той или иной карате ЗАЯВИЛИ 
чтотаких доказательств нет. Джо Кампос, РА НРЕЕКНИ исследо. 
вания эмоций у детей, рассказал о «силовых действиях, которые, 
по-видимому, выполняют функцию устранения препятствия» 
у новорожденных, и упоминал о так называемом «протогневе», 
возникающем у младенцев в различных ситуациях, подразуме- 
вающих вмешательство в их действия — например, удаление от 
груди во время кормления. Однако неясно, являются ли эти дви- 
жения целенаправленными попытками причинения вреда чело- 
веку, являющемуся источником помехи, или просто попытками 
устранения препятствия. Нет также точной информации о том, 
когда и как возникают попытки причинения вреда и возникают 
ли они у всех младенцев. 

Имеются данные о том, что попытки нанесения ударов и при- 
чинения повреждений иным способом наблюдаются в очень ран- 
нем возрасте у большинства малышей, но они начинают контро- 
лироваться примерно с двухлетнего возраста и затем становятся 
от года к году все слабее.6 Психиатр и антрополог Мелвин Коннер 
недавно написал: «Способность к насилию... никогда не исчеза- 
ет... Она существует всегда» .7 Эти слова вполне соответствуют мо- 
им наблюдениям за моими собственными детьми, которые очень 


рано начали делать попытки причинения вреда другим людям. 
Их необходимо было научить подавлять эт 


вать другие способы борьбы с помехами, н 
внешними воздействиями. Я подозреваю, 
дого из нас импульс к причинению вред 
место в реакции гнева. Однако я также 
заметно различаемся по силе этих импульсов. 

Хотя мы можем осуждать людей за то, что 
ют в состоянии гнева, их поведение нам по 
будет для нас поведение человека, причин 
людям, не испытывая гнева, или человека 
по-настоящему испуганным. Л 


У реакцию и вырабаты- 
ападениями и прочими 
что практически у каж- 
а занимает центральное 
уверен в том, что все мы 


они говорят и дела- 
нятно. Непонятным 
яющего вред другим 
› часто выглядящего 
юди часто сожалеют о словах, про- 
извинения, они объясня- 
а, что произнесенные ими 


изнесенных в приступе гнева. Принося 
ют, что действовали под влиянием гнев 
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слова не следует воспринимать всерьез и что их реальные установ- 
ки и убеждения оказались искаженными под воздействием этой 
эмоции. Такое состояние прекрасно иллюстрирует фраза «Я со- 
всем потерял голову». Извинения даются нелегко до тех пор, пока 
сохраняются ВАО следы гнева, и они не всегда способны воз- 
местить причиненный ущерб. 

Если мы внимательны к нашему эмоциональному состоянию, 

т. е. если мы не просто сознаем, что мы чувствуем, но и можем 
взять паузу для рассмотрения того, хотим ли мы в своих поступ- 
ках руководствоваться испытываемым нами гневом, то нам все 
равно придется выдержать борьбу, если мы решим не действовать 
под влиянием этой эмоции. Для одних эта борьба будет труднее, 
чем для других, поскольку у кого-то из нас гнев может возникать 
быстрее и проявляться с большей интенсивностью. Иногда мы 
в самом деле хотим действовать на основе нашего гнева, и, как я 
объясню позднее, действия, осуществленные в состоянии гнева, 
могут быть полезными и необходимыми. 

Дэвид Лин Скотт, двадцатишестилетний мужчина, объявив- 
ший себя ниндзя, изнасиловал и убил дочь Максины Кенни в 
1992 г. Скотт был арестован в 1993 г., но судебный процесс рас- 
тянулся на четыре года. После того как Скотт был признан вино- 
вным, Максине и ее мужу Дону была предоставлена возможность 
выступить во время завершающей фазы процесса. Максина обра- 
тилась к Скотту напрямую, заявив: «Ты думаешь, что ты ниндзя? 
Опомнисы Эта страна — не феодальная Япония, и даже если бы 
она была ею, то ты никогда бы не стал ниндзя, потому что ты трус! 
Ты бродил но ночам, одетый во все черное, носил с собой оружие 
и охотился на невинных, беззащитных женщин. Ты насиловал и 
убивал их, потому что это давало тебе ложное ощущение собствен- 
ного могущества. Но ты больше похож на грязного отвратитель- 
ного таракана, который бегает по стенам по ночам и маня 
все вокруг. Я не испытываю к тебе никакого сочувствия. ы из- 
насиловал и жестоко убил мою дочь Гейл, нанеся ей семь ударов 

чаянно боролась за жизнь, 
ножом. Ты не пожалел ее, когда она от ее руках. Ты не 
о чем свидетельствуют многочисленные раны на - р ры защ 
заслуживаешь того, чтобы тебя ева рев миссис Пенни; 
пытывавший раскаяния, улыбался во лек поет Скотта по го- 
Возвращаясь на свое место, она ухитри ки муж и полицейские 
лове, прежде чем ее успели схватить за ру 


(Этот момент показан на фотографии). 
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Часто тем, что мотивирует нас контролировать гнев и не позво- 
лять ему перерастать в ярость, является наша приверженность к 
сохранению отношений с человеком, на которого мы направляем 
наш гнев. Кем бы ни был этот человек — нашим 
дателем, наемным работником, супругом или ре 
он ни сделал, мы верим, что можем 
ши будущие отношения с ним, 
нашим гневом. Но у Максины 


другом, работо- 
бенком и что бы 
безвозвратно разрушить на- 
если будем неспособны управлять 
Кенни не было раньше никаких 


не одобрять ее нападения 
ь ее действия. Возможно, 
ности, когда увидела, что 
я и раскаяния и только хо- 


на Скотта, все же нам трудно осуждат 
Максина достигла своего предела проч 
убийца ее дочери не выразил сожалени 
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о достижении предела прочности? Имеется ли предел прочности 
у каждого из нас? Я так не думаю. Муж Максины, Дон, не дей- 
ствовал под влиянием импульса к совершению насилия; напро- 
тив, он удерживал жену от нападения на Скотта. 

Максина и Дон Кенни пережили самое страшное событие для 
любого родителя: жестокое убийство их ребенка, совершенное не- 
знакомым человеком без какой-либо внятной причины. Через во- 
семь лет после того, как их тридцативосьмилетняя дочь Гейл была 
изнасилована и убита, они рассказали мне, что по-прежнему стра- 
дают и остро ощущают ее отсутствие. Почему же Максина и Дон 
так по-разному вели себя в тот день в зале суда? 

Возможно, Максина имеет «короткий запал» и быстро при- 
ходит в разгневанное состояние, хотя сама она утверждает, что 
это для нее нетипично. Ее муж Дон приходит в разгневанное со- 
стояние медленно, поскольку сдерживает свои эмоции, которые 
нарастают постепенно. Люди с высокой скоростью нарастания 
гнева оказываются в более тяжелом положении, чем все осталь- 
ные, когда они хотят сдержать свои реакции гнева и не допустить 
перерастания гнева в ярость. Хотя Максина не считает, что у нее 
«короткий запал», она утверждает, что могла бы взорваться, если 
бы «подумала, что моей семье что-то угрожает». 

Максина рассказала мне: «Я всегда испытываю эмоции в очень 
сильной форме... Я думаю, что люди переживают эмоции с разной 
силой. Есть люди с разным эмоциональным складом характера, 
и некоторые из них более эмоционально возбудимы». Я сообщил 
супругам Кенни о том, что провожу исследование по теме, за- 
тронутой Максиной, и считаю, что она права (эта работа описана 
в конце главы 1 и в заключении). 

Все мы различаемся по тому, насколько интенсивно пережива- 
ем каждую из эмоций. Одни люди могут быть просто неспособны- 


ми к сильному гневу и никогда не проявлять неистовой ярости. 
ают в зависимости не только от 


насколько вспыльчивым харак- 
спыльчивости не может быть 
ока что неизвестны источник таких 
различий и показатель соотношения ролей генетического факто- 
ра и фактора внешнего окружения. В любом о ее 
этих факторов играет свою роль.-* Позднее в этой гла ыы 
© результатах обследования людей, известных своим 


сильным гневом. 


Разные выражения гнева возник 
длительности запала, но и от того, 
тером обладает человек, а степень в 


одинаковой у всех. Ученым п 
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знала заранее от 

Максина сообщила мне, что она не р ом, что 
Дэвида Скотта. Она думала, что могла бы 

собирается ударить Н 

им ограничиться. Но поток слове 
оскорбить его словесно и эт с. 
> крыть «шлюзы» гневу и Позволит 
ных оскорблений способен откр а м ь 
ему быстро усиливаться, в результате чег - ну оВится 
трудно «включать тормоза» и удерживать себя от ф "ывь на. 
падения. Во время перерыва в судебных слушаниях Максина так 
объяснила репортеру свое нападение на Дэвида Скотта: «Это было 
подобно временному помешательству. Я просто не могла больше 
сдерживать это всебе». Навопросотом, думает ли она сейчас, огля- 
дываясь назад, что была в тот момент безумной, Максина ответи- 
ла: «Да, я помню чувство сильной ненависти... Гнев был настоль- 
ко сильным, что я даже не думала о последствиях». (Возможно, 
несколько неожиданно для всех Дон позднее упрекнул себя за то, 
что также не напал на Дэвида Скотта.*) 

Я уверен, что почти каждый способен не допустить действий 


и высказываний, находясь в состоянии гнева или даже в состоя- 
нии ярости. Отметьте, 


рваться несколько слов, 
движение в воздухе, но об 





потому, что он еще реально не 0со3: 


нал факт ее смерти 
мог бы защитить ее просто потому, 


Что не имел такой 


; он еще не понял, что не 
возможности. 
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действием. Максина сделала сознательный выбор в пользу выету- 
пления в завершающей фазе суда и решила говорить настолько 
резко, насколько она была способна. Она гордится проявленной 
ненавистью, которую испытывает до сих пор. 

Я ожидаю, что большинство людей прибегнут к насильствен- 
ным действиям, если такие действия позволят предотвратить 
убийство их ребенка, но можно ли это считать подлинной потерей 
контроля? Когда насилие обеспечивает достижение достойной це- 
ли, то немногие осуждают его. Оно может быть не импульсивным, 
атщательно спланированным. Даже его святейшество далай-лама 
считает, что насилие в таких обстоятельствах оправданно.9 

Я понимаю, что не каждый даже в таких экстремальных обсто- 
ятельствах стал бы действовать жестоко. Вряд ли те, кто не стали 
бы действовать подобным образом, имели бы настолько высокий 
порог гнева, чтобы липть более серьезные провокации могли заста- 
вить их потерять контроль над собой, так как трудно представить 
себе еще более вызывающую провокацию. В моих исследованиях, 


в ходе которых я просил людей описать ситуации, способные вы- 
звать самый сильный гнев, чаще всего называлась угроза смерти 
члену семьи. Но я уверен, что даже тогда, когда лишь насиль- 
ственные действия ‘могут предотвратить смерть члена семьи, да- 
леко не каждый станет действовать таким образом. Кто-то может 
не делать этого из страха, а кто-то из-за убежденности в недопу- 


стимости насилия. 

Нападение Максины Кенни на Дэвида Скотта — это совсем дру- 
гое дело. Оно не могло предотвратить убийство; оно было актом 
мщения. Мы понимаем ее действия, но большинство из нас не ста- 
ли бы действовать подобным образом. Каждый день многим ро- 
дителям приходится видеть в залах суда убийц их детей, но боль- 
шинство этих родителей не пытаются совершать акты возмездия. 
Однако трудно не симпатизировать Максине Кенни, не ощущать, 
что она сделала что-то правильное, — ведь преступление было 
ужасным, а ее утрата невосполнимой. Но, несмотря на это, чело- 
век, изнасиловавший и убивитий ее любимую дочь, спокойно си- 
дел в зале суда и отвечал усмешкой на слова страдающей матери. 
Может ли кто-то из нас с роронностиюнии ня что, оказавшись 
наее месте, он не сделал бы то же самое: 

До реа с Максиной и Доном Кенни я етики в ры 
висть всегда деструктивна, но теперь я уже нетак У ыле важ 
Следует ли ожидать, что мы не почувствуем ненавис 
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причинить боль человеку, который сажежьтоня к тя ребед. 
ка, который нанес ему семь смертельных уд к ыы Могла 
ли непрекращающаяся ненависть Максины к ду Скотту ы 
служить полезной цели, если она, образно ыы перевязываля 
душевные раны страдающей матери? Ненависть Максины не В. 
зывала «нагноения» в ее душе; Максина направляла свою Жизнь 


в позитивное русло, но при этом сохраняла ненависть к Дэвиду 


Скотту. 
Большую часть времени мы не реагируем даже на серьезные 


провокации, когда испытываем просто раздражение. Однако 
гнев, иногда даже очень сильный, может возникнуть тогда, ког. 
да провоцирующее событие будет казаться окружающим совсем 
незначительным. Это может быть проявление несогласия, вызов, 
оскорбление, слабая фрустрация. Иногда мы можем предпочесть 
не контролировать наш гнев, не заботиться о последствиях или на 
какое-то мгновение просто о них не думать. 

Психолог Кэрол Таврис,10 написавшая о гневе целую книгу, 
утверждает, что проявление вашегогнева — кчему призывают дру- 
гие психологии — обычно делает ситуацию еще хуже. Тщательно 
проанализировав результаты исследований, она пришла к выводу 
о том, что подавляемый гнев «не вызывает депрессии, не приво- 
дит к появлению язв или гипертонии, не побуждает нас к перееда- 
нию и не вызывает инфаркта... Маловероятно, что подавляемый 
гнев имеет медицинские последствия, если мы контролируем си- 
туацию, которая его вызвала, если мы интерпретируем гнев как 


сохранять, и если мы чувствуем свои обяз 
работой и живущими с нами людьми». 
Существуют издержки проявления нашего 

деиствия и гневные слова способны разрушить 
шения, быстро и нередко навсегда, 
ные отношения. Но даже без гневн 
ше гневное выражение лица и гне 
сигнализировать о нашем состоя 
гнев. Если этот человек ответит 
нием, то, возможно, нам будет труднее сох. 
туацией и избежать стычки. Ведь разгнев 


гнева.12 Гневные 
дружеские отно- 
и создать вместо них враждеб- 
ых действий и гневных слов на- 
вный звук нашего голоса будут 
нии тому, на кого обращен наш 
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Я уверен, что обычно мы оказываемся в лучшем положении, 
когда мы не деиствуем под влиянием нашего гнева или когда мы 
заботимся о том, чтобы наши действия имели конструктивный 
характер, т. е. не предусматривали атаки на человека, на которо- 
го мы разгневаны. Разгневанный человек должен рассматривать, 
хотя он часто этого не делает, действительно ли на то, что вызвало 
его гнев, лучше всего реагировать проявлением гнева. Хотя ино- 
гда это действительно бывает именно так, существуют и многие 
другие ситуации, исправления которых можно легче добиться в 
том случае, если обращаться к источнику недовольства после то- 
го, как гнев будет подавлен. Однако есть моменты, в которые мы 
не обращаем внимания на то, что еще больше ухудшаем ситуацию, 
не заботимся о будущих отношениях с объектом нашего гнева. 

При сильном гневе сначала мы можем не знать или даже не хо- 
теть знать, что находимся в разгневанном состоянии. Я не гово- 
рю здесь о нашей неспособности быть внимательными к нашим 
эмоциональным чувствам. Речь не идет о том, что мы не можем 
отступить назад и подумать, хотим ли мы и дальше действовать 
под влиянием нашего гнева. Скорее мы просто не знаем о том, что 
испытываем гнев, даже несмотря на то, что произносим гневные 
слова и осуществляем гневные действия. 

Совершенно не ясно, как или почему это происходит. Может 
быть, мы не знаем о своем гневе, потому что знать о нем — это 
все равно что, осуждать самих себя? Могут ли одни разгневанные 
люди с большей вероятностью не знать о своем гневе, чем другие? 
Будет ли такая неосведомленность более характерна для гнева, 
чем для других эмоций? Имеется ли уровень гнева, достижение 
которого всегда означает, что разгневанный человек обязательно 
должен узнавать о своем гневе, или это также зависит от особен- 
ностей каждого индивида? Когда труднее стать внимательным 
к нашим эмоциональным чувствам: когда мы испытываем гнев, 
страх или горе? К сожалению, научных исследований, позволяю- 
щих дать ответы на эти вопросы, еще не проводилось. : 

чувствах гнева и от вни 

Главная выгода от осведомленности о чу ировать 
мательности к ним заключается в возможности ола оч 
или подавлять наши реакции, заново ых печь С ое 
Нировать действия, с наибольшей вероятностью м, что мы чув- 
нить источник нашего гнева: Еели’мьгне знаем том, 
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ствуем, и просто действуем под влиянием наших эмоций, мн в 
можем достичь ни одного извышеперечисленных результатов, Не 
осведомленные о своих чувствах, неспособные хотя бы на МГнове. 
ние задуматься о том, что мы собираемся сделать или Сказать, мы 
с большей вероятностью станем совершать поступки, о которых 
позже будем жалеть. Даже если мы знаем о нашем гневе, но немо. 
жем быть внимательными к нему, не можем отступить в сторону 
и задуматься на какое-то время о происходящем, то мы не сможем 
сами решать, что мы будем делать. 

Обычно наше неведение об испытываемом гневе продолжается 
недолго. Те, кто видят и слышат проявления нашего гнева, могут 
сообщит нам о них, и мы сами также можем слышать звук нашего 
голоса или же представить его себе, исходя из того, что мы думаем 
и что планируем. Такое знание еще не гарантирует установления 
контроля, но зато делает его возможным. Одним будет полезно 
следовать старой пословице, советующей, прежде чем что-то де- 
лать, сосчитать до десяти, а другим будет лучше хотя бы на корот- 
кое время выйти из игры, чтобы подавить свой гнев. 

Существует особый способ реагирования на гнев, вызывающий 
проблемы в отношениях между близкими людьми. Мой коллега 
Джон Готтман обнаружил так называемый феномен «укрытия за 


каменной стеной» в ходе своих исследований счастливых и не- 
счастливых браков.15 Этот феномен, 


чин, чем у женщин, заключается в ук. 
и в нежелании реагировать на эмоции 
за каменной стеной» — это реакция на 


обеспечивает мужу надежное убежи 
себя неспособным иметь дело со св 


чаще наблюдаемый у муж- 
лонении от взаимодействий 
супруги. Обычно «укрытие 
гнев или жалобы жены; оно 
ще, потому что он чувствует 
оими чувствами и чувствами 
УГоВ страдали бы меньше, если 
выслушать жалобы жены, 0с0- 
ить проблему позднее; когда он 


Уи будет в состоянии лучше себя 
контролировать. 


Ричард Лазарус, занимающийся тео 
трудный метод управления гневом, 
заключается не просто в контроле 
«Если ваша жена или возлюбленн 
делом, то вместо того, чтобы пыта, 
давштее самолюбие с помощью акто 
знать, что, находясь в состоянии с 


рией эмоций, описал очень 
трудный потому, что его цель 
гнева, ноги в его ослаблении: 
ая оскорбила вас словом или 
Ться залечивать ваше постра- 
В возмездия, вы могли бы 0со- 
ильного стресса, она не может 





жа 
Ва, Мот 
К нае 
т Дума 
тоВлениЕ 

полезно 
то-то д 
ча кору: 


'вающий 
коллем 
рытиЯ и 
ых ИЕ ] 


< 
5 
< 
> 
> 
= 
=. 


> 
= 
5 








Гнев @ 157 


отвечать за свои поступки, что, по сути, она не контролирует себя 
и что лучше всего было бы признать, что в основе ее намерений не 
лежала недоброжелательность к вам. Такая переоценка намере- 
ний другого человека позволяет проявить сочувствие к его состоя- 
нию и извинить вспышку его гнева» .16 Однако Лазарус признает, 
что это легче сказать, чем сделать. 

Его святейшество далай-лама! описывал тот же самый подход, 
требующий видеть различия между оскорбляющими нас действи- 
ями и человеком, эти действия совершившим. Мы пытаемся по- 
НЯТЬ, почему человек вел себя агрессивно, и стараемся вызвать у 
себя сочувствие к нему, обращая особое внимание на то, что могло 
заставить его испытать гнев. Это не значит, что мы не информи- 
руем человека о том, что его действия причинили нам страдание. 
Но наш гнев направляется не на этого человека, а на его действия. 
Если мы сможем принять эту схему, то мы не захотим причинять 
ему боль; мы лишь захотим помочь ему не вести себя таким об- 
разом в дальнейшем. Но есть люди, не желающие получать такую 
помощь. Например, задира и забияка может стремиться к домини- 
рованию над окружающими, а жестокий человек может получать 
удовольствие от причинения страданий другим. Образумить тако- 
го человека способен лишь гнев, направленный непосредственно 
на него самого, а не на его действия. 

То, что предлагают, каждый по-своему, Лазарус и далай-лама, 
может оказаться осуществимым, когда другой человек не действу- 
ет злонамеренно. Но даже тогда, когда мы имеем дело не со зло- 
намеренным гневом, наше собственное эмоциональное состояние 
влияет на то, как мы можем проявлять свою реакцию. Гневаться 
на действие, а не на совершающего это действие человека, легче 
тогда, когда наш гнев слаб, когда он нарастает медленно и мы пол- 
ностью осознаем свое эмоциональное состояние. Управлять на- 
шими действиями особенно трудно в период невосприимчивости, 
когда информация, не согласующаяся с нашим гневом, становит- 
ся для нас недоступной. Такой способ обращения стневом будет не 
всегда возможен, но после определенной практики он может а 
меняться вполне успешно, по крайней мере какое-то время. 

На рабочем собрании, состоявшемся несколько месяцев тому 
назад, я наблюдал именно такой конструктивный гнев. Наша 
Группа из пяти человек занималась планированием исследова- 
тельского проекта. Джон выступал против нашего плана, говоря 
нам, что мы наивны, что мы пытаемся изобрести колесо и что, по 
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еные. Ральф возражал ему, отмечая все то, чт, 
сути, мы плохие уч я в расчет, и наша дискуссия продол. 
й льно прин 
мы действите. р: прерывать нас, повторяя, еще в боле 
жалась. Джон снова начал пр! 
“ им ранее, как если бы он не слышал от. 
резкой форме, сказанное р 
Ральфа. Мы пытались продолжать обсуждение, не отвечая 
вета : 
лать. Тогда слово в 
ему напрямую, но он не давал нам этого де Зял 
Ральф и сказал Джону, что мы его поняли, что мы не согласны 
с ним и что мы не можем позволить ему и дальше прерывать на- 
шу работу. Он сказал, что Джон может остаться, если будет си. 
деть молча или оказывать нам посильную помощь, в противном 
же случае ему лучше покинуть помещение. Я внимательно при- 
слушивался к голосу Ральфа и наблюдал за его лицом. Я видел и 
слышал признаки твердости, силы и решительности, возможно, 
даже слабое проявление нетерпения, легкий след гнева. Здесь не 
было атаки на Джона, упоминания о его беспокойном поведении, 
которое действительно имело место. Джон, не подвергшийся пря- 
мой атаке Ральфа, не стал защищаться и через несколько минут 
нокинул комнату, причем, как было видно из его последующего 
поведения, безо всякой обиды. Позднее Ральф, отвечая на мой 
вопрос, сказал, что он испытывал умеренный гнев. Он также со- 
общил, что никак не планировал это выступление и что оно про- 
сто получилось таким, каким получилось. Следует отметить, что 


Ральф специализируется на обучении детей тому, как справлять- 
ся со своим гневом. 


Каждый испытывает трудности с к. 
дится в раздраженном настроении. К 
чинаем сердиться на то, 
если бы мы находились 


онтролем гнева, когда нахо- 


огда мы раздражены, мы на- 
что не вызвало бы нашего раздражения, 


- Когда мы раздражены, тогда то, 


У нас легкое недовол ы 
ьство, заставля 
ет нас испытывать гнев, а то, что могло бы заставлять ай испыты- 


вать умеренный гнев, вызывает У нас ярость. Гнев возникающий 
на фоне раздраженного настроения, длится ползаню и труднее под- 
дается контролю. Никто не знает, как выйти из а рота 
состояния; иногда помочь этому может потакание адены до- 
ставляющим нам удовольствие, — но Не Всегда. Я советую але из- 
бегать людей, когда вы испытываете Раздражение ы 

Часто раздраженное настроение о наесаноеини 


стается не в 
вспышки гнева, и тогда вы понимаете очевидным до первой 


чт 
что вы раздражены. ” `оона произошла потому, 
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С учетом того внимания, которое оказывается в Бао 

управлению гневом, может показаться м4 

ы р: ы › Что гнев является вред- 

ной или неадаптивной эмоцией. Или же что гнев был адаптивным 
для наших предков, занимавшихся охотой и собирательством, но 
не является адаптивным для нас. Но такие выводы не учитывают 
несколько очень полезных функций гнева. Сам гнев может моти- 
вировать нас к устранению или изменению того, что заставило нас 
его испытать. Гнев на несправедливость мотивирует нас к прове- 
дению изменений. 

Бесполезно просто абсорбировать гнев другого человека или не 
реагировать на него вовсе. Атакующему вас человеку нужно дать 
понять, что его действия вам неприятны, если вы хотите, чтобы 
он их прекратил. Позвольте мне объяснить это с помощью другого 
примера. Представим, что Мэтью и его брат Мартин имеют раз- 
ные таланты и способности и каждый из них не слишком доволен 
своей работой. Братья встречают Сэма, который имеет много зна- 
комств в мире бизнеса и мог бы помочь им найти работу получше. 
Мэтью играет доминирующую роль в беседе, прерывая Мартина 
и не давая ему высказывать свои мнения. Мартин сердится и на- 
чинает проявлять свой гнев. Он восклицает: «Послушай, ты все 
время треплешься с Сэмом только о своих делах; дай же наконец 
шанс высказаться и мне!» Если он говорит это с гневом в голосе и 
на лице, то может произвести неслишком хорошее впечатление на 
Сэма. Хотя таким образом он может остановить Мэтью, ему при- 
дется заплатить за это определенную цену, так как использование 
вульгарного слова «треплешься» является своего рода оскорбле- 
нием. Мэтью в отместку может отпустить собственное ехидное за- 
мечание, и в результате оба брата лишатся помощи Сэма. 

Если бы Мартин осознал свой гнев прежде, чем ВЕ 
если бы он понял, что, хотя Мэтью действует несправедливо, = 
мотива: направлена против брата, то он мог бы повести себя 

ция не р шал о делах 
иначе. Он мог бы сказать Сэму: «Ты уже много семьи яируз жа 
Мартина, но я хочубыть уверенным в а сбоев он мог 
описать свою ситуацию, прежде чем са орет имела для него 
бы сказать Мэтью, что понимал, сирена потратил все время 
Эта встреча, но стал опасаться того, чт Мартина, тоже имеются 
беседы с Сэмом на себя, забыв, что У утнры это в непринужден- 
вопросы к Сэму. Если бы Мартин мог они бы вероятность того, 
НОЙ манере, с долей юмора, то ‚вет а. Если невнимательность 
Что Мэтью правильно поймет его р 
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м не являются характерными черт, 


оворить о 
то Мартин, вероятно, не стал бы говор НИХ. Если 
ми Мэтью, "ельно присутствуют в характере Мэтью, т 
йстви 
рен 5 — няка мог бы захотеть подчеркнуть, насколько 
тогда Мартин навер р Если Мартин скажет это с гневом, то 
несправедлив был его брат. 
впечатление серьезность его слов, но 

на А В й гнев и никакого прог | 
возможно, такой гнев вызовет ответный ‘рес- 
са достичь не удастся. с 

Сообщение, которое мы должны получить от нашего собствен. 
ного гнева, содержит вопрос: «Что заставляет меня испытывать 
гнев?» Причина не всегда бывает очевидной, а иногда оказывает- 
ся не такой, как мы думаем. Наверняка многим доводилось, на- 
ходясь в состоянии фрустрации, «награждать пинком ни в чем не 
повинную собаку», т.е. изливать свой гнев на того, кто нас никак 
не оскорблял. Подобное смещение гнева может произойти, когда 
нет возможности открыто направить его на рассердившего нас че- 
ловека и вместо этого мы выбираем в качестве жертвы того, на ко- 
го можно гневаться совершенно безопасно. 

Гнев говорит нам о необходимости что-то менять. Если мы хо- 
тим провести это изменение наиболее эффективно, нам нужно 
знать источник нашего гнева. Что это было: помеха тому, что мы 


собирались сделать, угроза причинения вреда, оскорбление наше- 
го человеческого достоинства, 


и несправедливость к други 


устранению причины этой эмоции? 
Хотя гнев и страх часто возника. 


ют в одних и 
в ответ на одни и те же Угрозы, гне ре рее в 


в может способствовать ослабле- 


что это так, поскольку гнев мо 
нии депрессии. 18 


всем эмоциям, гнев имеет свой сиг 
ляющийся и на лице, ив голосе. Е 
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является другой человек, то наше вы 
этому человеку, что любые его действи 
приятные. Для нас может оказаться п 


знали» За родни исключениями, природа не снабдила всех нас 
овобобииноной; позволяющей нам отключать любую из наших 
эмоции в тех ситуациях, когда мы не хотим их иметь. 

Подобно тому как одни люди могут получать удовольствие от 
печали, другие могут наслаждаться испытываемым гневом. 19 Они 
ищут возможности ввязаться в конфликт; обмен выражениями 
неприязни и обидными словами приятно возбуждает их и прино- 
сит им удовлетворение. Некоторые люди получают удовольствие 
даже от обычной драки. Близкие отношения могут установиться 
или восстановиться после интенсивного обмена гневными заяв- 
лениями. Некоторые супружеские пары утверждают, что после 
ссоры или даже драки их сексуальные отношения доставляют им 
особое удовольствие. Ноесть также люди, для которых опыт гнева 
оказывается очень вредным, и поэтому они делают все возможное, 
чтобы никогда не испытывать этой эмоции. 

Подобно тому как каждой эмоции соответствует насыщенное 
ею настроение, существуют также черты характера, в которых 
каждая эмоция играет центральную роль. Для гнева такой чертой 
характера является враждебность. Мои исследования враждебно- 
сти были направлены на выявление признаков враждебности и ее 
последствий для здоровья. 

В ходе первого исследования? я вместе с коллегами пытался 
выяснить, имеет ли выражение лица особый признак, позволяя 
щий отнести человека к типу личности А или к типу личности ВБ. 
Это различие, в наше время больше не вызывающее такого же ин- 
тереса, как во время проведения этого исследования пятнадцать 

но было помогать иден- 
лет тому назад, как предполагалось, долж . 
В ность, враждебность и нетерпе 
тифицировать тех людей, агрессив ; и 
ливость которых делала их наиболее подверженным ы 
р > Б, напротив, более 
ниям коронарных артерий (тип А). Люди типа Ь, 
ронер азали, что именно 
Уравновешены. Недавние исследования пок ‚-- вех не 
враждебность является самым важным фактор р оч 1 
новения заболевания. Враждебно —_ срезе это предиолан- 
Должны проявлять более сильный гнев, и 


сследовании. 
ть в нашем и ы 
ние мы собирались провери уководителей среднего уровня 


Мы изучали выражения лиц = люди уже был классифициро- 
одной крупной фирмы, причем э 


ражение гнева расскажет 
я рассматриваются как не- 
олезным, чтобы другие это 
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как принадлежащие к типу А или типу Б. 
ваны экспертами окационному интервьюирова 
они подверглись умеренно пров обследуемых рук НИК, 
в ходе которого исследователь м О РУКОВодить, 

ы, егкой фрустрации. 
ое а использовали метод, разработан. 
ный мной вместе с моим коллегой Уолли Фризеном для измере. 
ния движений лица, — «Систему кодирования движений лица» 
(ЕАС5). Как объяснялось в главе 1, этот метод не измеряет силу 
эмоций напрямую; вместо этого он объективно учитывает все ДВИ- 
жения мышц лица. Технические работники, проводившие оцен. 
ку методом КАСБ, не знали, к какому типу принадлежит каждый 
человек. Они использовали замедленный и повторный просмотр 
видеозаписей для определения движений мышц лица. 

Анализируя результаты, мы обнаружили, что особое выраже- 
ние гнева — названное нами свирепым взглядом (это частичное 
выражение гнева характеризуется опущенными бровями и при- 
поднятыми нижними веками — см. снимок ниже) — чаще появ- 
лялось у людей типа А, чем у людей типа Б. 

Это был именно свирепый взгляд, а не выражение гнева на всем 
лице, возможно, потому, что люди типа А старались ослабить лю- 
бые признаки своего гнева. Эти люди были опытными руководи- 
телями: они знали, что должны были постараться не допустить 
проявления гнева на лице. Другая возможность заключалась в 


том, что они были просто раздражены, и поскольку их гнев был 
несильным, то он не проявлялся на всем лице. 
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Главный недостаток этого исследования — отсутствие знания 
того, что происходило с сердечно-сосудистой системой этих людей 
при появлении свирепого взгляда, — был устранен в нашем сле- 
дующем исследовании. Моя бывшая студентка Эрика Розенберг 
изучала вместе со мной пациентов, у которых уже было выявлено 
серьезное заболевание коронарных артерий. Эти люди были под- 
вержены тому, что называется ишемическими эпизодами, в. те 
чение которых сердце какое-то время не получает достаточного 
количества кислорода. Когда это происходит, большинство лю- 
дей испытывают боль, которая сигнализирует им о необходимо- 
сти прекратить любые движения, потому что иначе у них может 
случиться сердечный приступ. Пациенты, которых мы изучали, 
имели легкую форму ишемии, не испытывали боли и не получали 
предупредительных сигналов о том, что их сердце не получает до- 
статочно кислорода. 

В ходе этого исследования, ?! проведенного совместно с группой 
ученых под руководством Джеймса Блументаля из Университета 
Дьюка, интервьюируемые пациенты также снимались на видео. 
На этот раз постоянное измерение ишемического состояния осу- 
ществлялось с помощью прибора, закрепленного на грудной клет- 
ке пациента; этот прибор показывал изображение сердца пациен- 
та в то время, когда человек говорил. Мы измеряли выражения 
лица с двухминутными интервалами, во время которых пациенты 
отвечали на вопросы о том, как они справляются с гневом в своей 
повседневной жизни. 

Те, кто оказывались в ишемическом состоянии, проявляли вы- 
ражение гнева в отдельных областях лица или на всем лице чаще, 
чем те, кто этого состояния не испытывали. Появление гнева на 
Лице при рассказе о недавних разочарованиях позволяло предпо- 
ложить, что эти люди не просто говорили о гневе, а заново пережи- 
вали его. А гнев, как нам известно из других исследований, приво- 
Дит к увеличению частоты сердечных сокращений и повышению 

артериального давления. Это подобно быстрому подъему по сту- 
енькам лестницы. Вы не должны этого делать, если страдаете 
"иболеванием коронарной артерии, но этой рекомендации следует 
о Те, кто не приходили в состояние гнева, с меньшей 
ятностью оказывались в ишемическом состоянии. 

ии режде чем объяснять, почему, как мы думаем, мы щек 

Результаты, позвольте мне ясно заявить следующее: это ис- 


с 
Ледование не показало, что именно гнев приводит к возникнове- 
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заболеваний. В другом исследовании? было оби, 
нию сердечных ебность как черта личности, либо мощи, 
ружено, что либо вражде: орме) является одним из фактор 
тнева (но неясно, в какой фор ка в 
риска возникновения сердечного заболевания, нашем 
исследовании не стремились к получению такого результата. Мы 
просто установили, что у людей, уже оградаюнрях сердечными за. 
болеваниями, приступ гнева повышает риск возникновения ише. 
мического состояния, в котором вероятность сердечного приступа 
также повышается. Теперь давайте рассмотрим, почему эти люди 
испытывали гнев, когда рассказывали о своем гневе в прошлом, 
и почему это создавало угрозу их здоровью. 

Всем нам время от времени приходится рассказывать об эмо- 
циях, которых мы не испытываем в данный момент. Мы делимся 
своими воспоминаниями о печальном событии, о тех моментах, 
когда мы испытывали гнев, о том, что вызвало у нас страх, ит. д. 
Иногда при описании нашего прошлого эмоционального опыта 
мы начинаем испытывать эмоцию заново. Именно это, как я по- 
лагаю, происходило с людьми, оказывавшимися в ишемическом 
состоянии. Они не могли говорить об опыте гнева без того, чтобы 
не испытать гнев еще раз. К сожалению, для людей с ишемиче- 
ской болезнью сердца это очень опасно. Но почему это происходит 


с одними людьми и не происходит с другими? Почему одни зано- 


во переживают прошлый опыт гнева, а другие нет? По-видимому, 
гнев легко спровоцировать, 


ходящей ситуации у тех, 
к людям. 


он легко возникает при первой под- 
= в ком развито враждебное отношение 
огда воспоминание о вызвавшем гнев событии вновь 


заставляет переживать ранее испытанные чувства, то это одновре- 
менно является и признаком, 


и проявлением нал е 
враждебности. ичия в человек 


Но помимо людей, У которых враждебность является чертой 
характера, любой из нас также может обнаружить, ч 
во переживает прошлый эмоциональный _ эоае › что онз жа 
о вызвавших этот опыт событиях. Я подозреваю мер эй о 
праноходит тогда кониалооюнние Но получает т р пай 


Рассмотрим случай, ко 
› когда жена испыт 
то, что он вновь опоздал к обеду, ывает гнев на мужа за 


не предупред и 
ив ее о своей за- 
держке. Если конфликт закончился, не принеся ей 
влетворения (муж не извинился, еи чувства удо- 


Е не объя 
ей позвонить, или не пообещал н снил, почему он не мог 
то она, вероятно, заново станет п 


ик 
* огда больше этого не делать), 
реживать этот опыт гнева позд- 
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нее. Думая, что она поднимает эту тему вновь потому, что теперь 
она в состоянии поговорить о случившемся спокойно, жена может 
ОЯТ порУветВоВаиь закипающий в ней гнев. Подобное может 
произойти, даже если данный конфликт удастся разрешить, но 
жена будет помнить о череде других неурегулированных событий, 
также вызывавших ее возмущение, в результате чего у нее будет 
создаваться запас неудовлетворенного гнева, ожидающего воз- 
можности вырваться наружу. 

Я не собираюсь утверждать, что нельзя описать прошлый опыт 
гнева без того, чтобы не испытать гнев снова. Это вполне воз- 
можно, если отсутствует запас накопившегося гнева и если кон- 
фликтная ситуация была успешно разрешена. Кроме того, впол- 
не допустимо, рассказывая о прошлом эмоциональном событии, 
использовать часть выражения гнева для иллюстрации того, что 
вы тогда чувствовали. Например, я мог бы рассказать моей женео 
том, насколько усталым и разгневанным я был, когда целый день 
пытался урегулировать по телефону свои проблемы с Налоговым 
управлением СТА и по всем известным мненомерам слышал толь- 
ко общую информацию с автоответчика. Предположим, что тогда 
я выплеснул свой гнев на служащего, до которого я наконец-то до- 
звонился, и получил удовлетворившие меня извинения. Теперь я 
мог бы показать элемент гнева на моем лице — то, что я называю 
справочным выражением.?3 

Справочное выражение имеет отношение к эмоции, которая не 
й момент; его аналогией может служить 
«произнесение» слова «гнев» не голосом, а лицом. Выражение 
действительно должно быть трансформировано каким-то образом, 
чтобы человек, который его видит, не оказался сбитым с толку и 
не подумал бы, что гнев испытывается сейчас. Обычно этот ре- 
зультат достигается за счет выражения гнева только частью лица, 
причем в течение короткого времени. 

Справочное выражение гнева может создаваться > помощью 
только поднятых верхних век, или только сжатых губ, или толь- 

на зуете более одного из этих 
ко опущенных бровей. Если вы использу 
элементов, то это может сбить с толку того, кто видит это выраже- 
гнев. Ведь придавая ли- 
ние, а вас самих заставить снова испытать ие выоть. 
цу выражения, описанные в предыдущей равен долей + ий 
Что если ваши мышщы лица выполняют все движения, 
и начинаете испытывать эту 
для данной эмоции, то обычно вы сам 


эмоцию. 


испытывается в данны 
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Подобно тому как каждая эмоция имеет насыщенное ею родствен. 
ное настроение, для каждой эмоции существует также родствен. 
ное психопатологическое состояние, в котором эта эмоция играет 
важную роль. Распространенное словосочетание «эмоциональное 
расстройство» как раз и отражает этот факт. Для печали и горята. 
ким расстройством является депрессия. При наступлении депрес- 
сии эти эмоции переполняют человека, он не может их регулиро- 
вать и они влияют на все аспекты его жизни. Расстройство, при 
котором гнев настолько выходит из-под контроля, что становится 
помехой нормальной жизни человека, проявляется у тех, кто де- 
монстрирует определенные формы насилия. 

Нетединого мнения по поводу того, что такое насилие. Одни уче- 
ные причисляют к проявлениям насилия словесные атаки, оскор- 
бления и насмешки, и, таким образом, в своих исследованиях они 
не делают различия между теми, кто ограничивается словесными 
оскорблениями, и теми, кто не останавливается перед физиче- 
ским насилием. Возможны также агрессивные формы поведения, 
не подразумевающие физического насилия, такие как проявление 
чрезмерной настойчивости и желания доминировать, и многие 
ес ее > от физического насилия или 

. го, есть люди, объектом насилия 


ового воспитания, или 
ами мозга. Если бы это 
юди, склонные к словес- 
ек агрессивному поведе- 
хотя это и возможно, все жеесть 
© одну форму насилия и никогда 


едует, что на данной 

ной стадии наше- 
го исследования насилия было бы разумно по енисвай изучить 
тех, кто прибегает только к словесным оскорблениям ко ве- 
дет себя агрессивно, но не оскорбительно зе феиь 


же вызываются одними и теми же сигнал 
было так, то мы могли бы ожидать, что л 
ным оскорблениям, будут склонны такж 
нию и физическому насилию, но, 
люди, которые проявляют тольк 
не проявляют других. Отсюда сл 


насилием, нам придется рассмотреть м 
ния, лишь часть из которых могут быт 
ного расстройства. Общество считает 
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социально полезными: Все, кроме пацифистов, уверены в том, 
что иногда война бывает оправданной. Возможны также случаи, 
в которых оправданным оказывается и насилие, осуществляемое 
индивидом. Когда полицейский убивает человека, который угро- 
жает лишить жизни детей, взятых им в заложники, то немногие 
будут возражать против такого насилия, особенно если застрелен- 
ный террорист уже убил кого-то из детей. Нооправдан может быть 
не только полицейский, совершающий такое вынужденное убий- 
ство; большинство из нас согласятся с тем, что любой человек мо- 
жет проявить насилие ради спасения жизней членов своей семьи 
или даже просто незнакомых людей. Насилие, которое не предот- 
вращает еще более ужасное насилие, но мотивируется жаждой 
мщения, также представляется понятным, хотя в большинстве 
случаев мы его не одобряем. 

Когда я обсуждал эти идеи с моим другом и коллегой философом- 
эволюционистом Хеленой Кронин,24 она отметила, что во всех 
культурах и во все периоды истории некоторые формы насилия 
считались оправданными. Неверность, подозреваемая неверность, 
угроза отказа или фактический отказ партнера в продолжении 
совместной жизни являются наиболее распространенными при- 
чинами убийств, причем мужчины убивают женщин чаще, чем 
женщины мужчин. Кронин наряду с другими учеными-эволю- 
ционистами приписывает это практически неизбежной неуверен- 
ности мужчины в том, что именно он является отцом своих детей. 
В полном соответствии с этой точкой зрения результаты одного из 
крупнейших исследований тяжких преступлений показали, что 
каждое шестое убийство — это убийство одним из супругов свое- 
го супруга или супруги и что три четверти жертв таких убийств 
составляют женщины. К моему удивлению, такие супружеские 
убийства с равной вероятностью наблюдались у ор заре- 
гистрированных пар на всех этапах супружеской жизни и во всех 
социальных и экономических группах.?5 

Мужчины также намного чаще, чем женщины, убивают своих 
боссов в отместку за несправедливое обращение, поскольку для 
мужчин вопросы продвижения по служебной лестнице имеют наи- 
большее значение. Прежде чем мы отойдем слишком далеко от 
главной темы моего исследования — какиетипы жестокого поведе- 
ния являются результатом эмоциональных расстройств, позволь- 
Темне объяснить, что эво. люционное мышление может помочь нам 
р ина 5 кают определенные формы насилия, кем со- 

, у возни 
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вершаются соответствующие им акты насилия и почему эти ах. 
ты могут одобряться обществом. Такие формы насилия могут вы. 
зывать сожаление и даже преследоваться по закону, но насилие, 
обладавшее адаптивной ценностью на протяжение нашей эволк. 
ции, вряд ли является результатом эмоционального расстройства, 

Главное различие между актами насилия состоит в том, они 
могут быть заранее обдуманными или же импульсивными, И то 
и другое может считаться нормальными и даже одобряться обще. 
ством. Рассмотрим человека, который находится в плену у банди- 
та, знает, что этот бандит уже убил другого пленника, и поэтому 
тщательно планирует нападение на своего потенциального убий- 
цу. Такое насилие является заранее обдуманным, но не патоло- 
гическим и оправдывается обществом. Возможность социального 
одобрения импульсивного насилия представляется менее очевид- 
ной, но она также является вероятной. Когда моя дочь Ева только 
научилась ходить, она часто выбегала на проезжую часть улицы, 
не обращая внимание на машины. Я предупреждал ее об опас- 
ности такого поведения много раз, но она, как мне кажется, вос- 
принимала это как своего рода игру, как способ подразнить отца. 
Однажды только моя быстрая реакция позволила мне вытащить 
ее из-под колес грузовика. Без раздумий, действуя импульсивно, 
я отшлепал ее и гневным голосом потребовал, чтобы она больше 
а НИЯ но 
ствия, но с тех пор Ева никогда ее о бииюченение 59 

выбегала на проезжую часть. 


о г 
Более 90% родителей сообщают о том, что физически наказывают 
своих малолетних детей.26 





ы могут заранее планиро- 
х жертв, время и 
ые любители семейных 
дупреждения и предварительно- 
дование черт характера?" 
обнаружили различия меж- 


вать свои намерения, тщательно выбирая свои 
способ нападения. Но есть и импульсивн 
ссор, наносящие удары без пре 
го обдумывания своих действий. Иссле 
и исследование деятельности мозга? 
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Необходимым признаком такого насилия является его анти- 
социальность, не одобряемая обществом, но она не в 
жет подразумевать наличие психического ата униих 
утверждает, что антисоциальное насилие, совершаемое ы группах 
в подростковом возрасте, не должно рассматриваться как прояв- 
ление психического расстройства, и имеющиеся данные действи- 
тельно указывают на то, что многие подростки, демонстрирую- 
щие такое поведение, не проявляют склонности к насилию, став 
взрослыми.?9 Само по себе антисоциальное поведение не ен яв- 
ляется признаком наличия какого-либо психического расстрой- 
ства, даже когда оно возникает во взрослом возрасте. Насилие с 
применением технических средств, например с целью получения 
денег, хотя и нарушает закон, может не быть признаком того, что 
называется антисоциальным расстройством личности (АРО), если 
человек принадлежит субкультуре, поддерживающей такое пове- 
дение. Я уверен, что антисоциальный характер насилия является 
необходимым, но не достаточным условием для идентификации 
насилия, осуществляемого под влиянием эмоционального рас- 
стройства. Я добавил бы сюда не всегда легко определяемое требо- 
вание отсутствия у насилия социальной поддержки (чтобы таким 
образом исключить из рассмотрения насилие в бандах) и отсут- 
ствие непропорциональной жестокости в реакции на спровоциро- 
вавшее насилие действие (или полное отсутствие любого провоци- 
рующего насилие фактора). 
Антисоциальное насилие, 
ционального расстройства, мо 


осуществляемое под влиянием эмо- 
жет быть хроническим или проя- 


виться всего один раз в жизни. Совершающий насилие человек 
может впоследствии испытывать или не испытывать угрызения 
совести. Совершающий насилие человек может вине ть хлад- 
нокровно или в припадке гнева. Объект насилия может выбирать- 


ся тщательным образом или просто наудачу. Насилие ое = 
провождаться, а может и не сопровождаться причинени р 
: ние должно рассмотреть все 


мучений. Я полагаю, что исследова: факторы рисна и 
эти факторы, чтобы выяснить, есть ли другие 


другие причины для этих разнообразны» О осин 
го насилия. К сожалению, этого не было ет статистического 
Узнать из четвертого тома м -ГУ), которое иден- 
руководства психическим заболеваниям ( ое расстройство (ТЕР) 
тифицирует интермиттирующее реза изодов неудачных по- 
как включающее «несколько дискретных 
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я агрессивным импульсам, которые вызыь,, 
ют серьезные агрессивные действия или ое, 
имущества; степень проявления экспрессив ремя этих 
эпизодов непропорционально высока по сравнению с любыми бы. 
стро наступающими психосоциальными а оеиран Индивид мо. 
жет описывать эпизоды агрессии как `наваждения или атаки”, 
в которых взрывному поведению предшествовало ощущение на. 
пряженности или активации, а после этого поведения наступало 
ощущение облегчения» .30 Хотя я готов похвалить это определение 
конкретного типа насилия — хронического, серьезного и непро- 
порционального спровоцировавшему его событию, будет ошибкой 
объединять насилие против людей с разрушением предметов без 
доказательств того, что оба таких типа поведения вызваны одина- 
ковыми причинами. Нет способа обнаружить, действительно ли 
это так, когда оба типа поведения объединяются вместе. 

Хотя исследования насилия обычно не выявляют тех тонких 
различий, о которых говорил я, есть данные, позволяющие сде- 
лать предположение о наличии самых разных причин склонно- 
сти к насилию. Экологические воздействия в первые годы жизни, 
недостаточное внимание родителей, травмы головы и плохая на- 
следственность — все эти факторы, как оказалось, ассоцииру- 


ются с разными типами насилия.3! Что является самым важным 
для каждого из типов насилия, 


пыток сопротивлени 


пока что говорить слишком рано. 
Вероятно, что даже когда различия определены достаточно четко, 
может быть найдено более одной причины. Например, даже если 


бы мы должны были ограничить себя изучением только хрони- 
ческого, антиобщественного, 


р. не подразумевающего причинения 
мучений жертве и состоящего из однократного проявления же- 
стокости физического насили 


я, которое импульсивно совершает- 
ся одним разъяренным индивидом при слабом провоцирующем 


событии против специально отобранной жертвы и вызывает впо- 
следствии угрызения совести, то, 


вероятно, мы все бы обна- 
ружили для него несколько причин. ь ыы 


Распознавание гнева у самих себя 


Давайте теперь рассмотрим, как вос 
принимае три. 
Вам не нужно испытывать г ‚пруртаощииния 


нев прямо сей 
час, чтобы вы могли 
сравнить ваши ощущения с типичными онолннийи гнева, вы- 
, 











были там, если бы этот гнев 


ли бы страх или гнев, но 
увас таких чузотв. Сходным обравом м оби не выбывает 
когда видим страдающего человека, хотя даже не знаем ен 
его страданий; но когда мы видим гнев, нам нужно сначала узнать 
его источник, чтобы мы могли проявить сочувствие к разгневан- 
ному индивиду.32 

Есть два способа, позволяющие вам испытать гнев: один пред- 
усматривает использование воспоминаний, а другой — придание 
лицу нужного выражения. 

Постарайтесь вспомнить период в своей жизни, когда вы были 
настолько разгневаны, что были готовы ударить (или даже уда- 


Ю 


рили) какого-то человека. Если ничего подобного с вами не было, 
то постарайтесь вспомнить ситуацию, в которой ваш голос звучал 
слишком громко, а вы произносили слова, о которых позднее со- 
жалели. Так как человек редко испытывает только один гнев, то 
не исключено, что вы почувствовали страх (перед другим челове- 
ком или перед возможностью потери самоконтроля) или отвра- 


щение (к другому человеку или к себе за потерю чомековероля), 
Возможно, вы пережили позитивное чувство, например ощуще- 
ние триумфа. 

а о сконцентрироваться на тех тм 
когда вы испытывали только гнев, и попытайтесь тая пред- 
чувство снова. Вам может показаться еек отит ие 
ставить себе ту сцену, которую вы реет возможно 
испытывать гнев, то позвольте ему стать няне расслабьтесь 
сильным. Приблизительно через уадиеты 


вали. 

и проанализируйте то, что вы иода 

Стоит попытаться выполнить ДВ трироваться на том, 
дующем упражнении, чтобы сконцентр 


на 

го, если задание 

й нашем лице роме то?» ето. 
роявляется гнев на ущений гнева, вы мо 


припоминание не вызовет у вас о ответствующих движении 
Пытаться их вызвать с помощью 2 


мышц лица. 


описанные в сле- 
как 





и 
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возникающие при гневе. (Вы можете 
ки того, выполняете ли вы 





Имитируйте движения лица, 
воспользоваться зеркалом для провер 
все необходимые мышечные сокращения.) 
® Опустите брови вниз и сведите их вместе, убедитесь, что вну- 
тренние уголки бровей сдвинуты в направлении носа. 
Сохраняя брови в опущенном состоянии, попытайтесь широ- 
ко открыть глаза, чтобы ваши верхние веки поднимались в на- 
правлении опущенных бровей, придавая пристальность вашему 
взгляду. 
После того как вы станете уверенно выполнять движения бровя- 
ми и веками, расслабьте верхнюю часть лица и сконцентрируйте 
внимание на его нижней части. | р з 
Плотно сожмите напряженные губы, не допуская появления 
складок, просто сожмите губы вместе. 
Убедившись, что вы можете правильно выполнять нужные дви- 
жения нижней частью лица, опустите брови, сведите их вместе 


и поднимите верхние веки, чтобы у вас получился пристальный 
взгляд. _ 





При гневе человек ощущает давление, напряжение и жар. 
Повышается частота сердцебиений, частота дыхания и кровяное 
давление, а лицо может покраснеть. Если вы ничего не говори- 
те, то вы обычно плотно сжимаете зубы и выдвигаете вперед под- 
бородок. Возникает также импульс, заставляющий вас сделать 
движение вперед в направлении объекта вашего гнева. Это наи- 
более типичные ощущения, испытываемые большинством людей. 
Какие-то из них вы можете испытывать сильнее, чем другие. А те- 
перь вновь попытайтесь почувствовать гнев (используя либо вос- 
поминание, либо движения мыпщ лица — в зависимости от того, 
что работает лучше), не забывая отмечать, ощущаете ли вы тепло, 
давление, напряжение и желание сжать зубы. 


Распознавание гнева у других людей 


Вернитесь назад и еще раз взгляните на первую фотографию вэтой 
главе. Оба разгневанных мужчины имеют сое и сведен- 









































ке, придавая рту прямоугольное оче 
быть плотно сжаты. 

Когда я просил жителей Папуа— Новой Гвинеи показать мне, 
как выглядят их лица, когда они собираются кого-нибудь уда- 
рить, эти люди плотно сжимали губы, в то время как руками они 
делали движение, выполняемое при нанесении удара топором. 
Чарльз Дарвин боле ста лет тому назад отмечал, что мы плотно 
сжимаем губы всякий раз, когда испытываем сильное физическое 
напряжение. Когда я попросил гвинейцев показать мне, как бы 
выглядели их лица, если бы они контролировали свой гнев, то они 
размыкали губы, как если бы что-то говорили или собирались го- 
ворить. У американцев, принадлежащих к среднему классу, я об- 
наружил противоположную картину: они плотно сжимали губы в 
случае контролируемого гнева и раскрывали губы, когда их гнев 
ими не контролировался. Для этих американцев неконтролиру- 
емый гнев означал причинение вреда словами, а не кулаками, по- 
этому их губы были сжаты, чтобы не допустить произнесения слов 
в случае контролируемого гнева. 

Два канадца на фотографии демонстрируют гнев с открытыми 
ртами в момент после того, как один из них нанес удар полицей- 
скому. Я подозреваю, что за мгновение до этого, когда он действи- 
тельно наносил удар, его губы были плотно сжаты. а 

Один из наиболее важных симптомов гнева рам ее 
фотографии, хотя он, вероятно, присутствует я ых т.е. гу- 
ных мужчин. Красные края В: 24 Ве ао трудно 
бы выглядят тоньше. Это очень и незаметны ника- 
подавить, и он может выдать с обнаружил, что он являет- 
кие другие признаки этой эмоции. ов гнева, который становится 
ся одним из самых ранних ка ты осознает свое разгневанное 
заметным еще до того, как челове ни ситувции, в которых 
состояние. Почти каждый из нас по ого, как мы осознавали его 
другой человек замечал наш гнев до т повимые признаки гнева 
сами. Этот человек реагировал на р голоса, или на измене- 
на нашем лице, или на изменение ее губы становятся тоньше, 
ние его громкости. Поскольку приг 


ртание. Или же губы могут 
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то мы можем ошибочно реагировать на человека с тонкими туба. 
ми, как если бы он был сердитым, высокомерным или вражде, 
настроенным. 

Давайте еще раз взглянем на фотографию Максины Кенни, № 
брови опущены и сведены, а ее глаза сверкают. Ее губы разжать, 
а челюсть выдвинута вперед, что является типичным признаком 
гнева. Я не имею понятия, почему это движение часто оказывается 
составляющей выражения гнева, но я уверен, что так оно и есть, 

Я сфотографировал эту молодую женщину в деревне, которая 
была нашим базовым лагерем во время экспедиции в Новую Гви. 
нею. Хотя эта женщина не знала, что такое фотоаппарат, она, без. 
условно, понимала, что я уделяю ей внимание, и, по-видимому, 
это ей не нравилось. Обычной реакцией на такое внимание было 
недоумение, но в этом случае реакция была другой. Я подозреваю, 
что, уделяя внимание какой-то одной женщине на людях, я на- 
рушал правила поведения в этом обществе и создавал угрозу нам 
обоим, хотя я не могу быть уверенным в этом до конца. 

Я намеренно пытался вызывать различные эмоции у этих лю- 
дей и снимал на кинокамеру происходящее, для того чтобы позд- 
нее анализировать отснятый материал. Однажды яв шутку напал 


на местного подростка с резиновым ножом, привезенным мной с 


собой, именно с этой целью, но он немедленно разгадал мои наме- 


рения, и кинокамера запечатлела сначала его удивление, а затем 














гнева на лицах этих людей. Хотя они 


вое ениу ониевовоеисньгтывали гневно на открытую, по 
’ 


Это единств 
У . енная фотография 
представителя данной культуры, испытывающего гнев 


Наснимке хорошо видны сверкающие гневом глаза, опущенные 
и сведенные брови и сжатые губы. У женщины слева можно заме- 
тить только опущенные и сведенные вместе брови. Само по себе 
без сверкающих глаз это выражение может иметь разный смысл. 
Оно получено на лице женщины с помощью сокращения мышцы, 
которую Дарвин называл мышцей затруднения. Он заметил, так 
же как и я, что любой тип затруднений, умственных или физи- 
ческих, заставляет эту мышцу сокращаться, в результате чего 
брови опускаются и сводятся вместе. Растерянность, смущение, 
концентрация, решимость — все это может быть показано этим 
движением. Оно возникает также, когда человек попадает в поло- 
су яркого света, так как его брови опускаются для затенения глаз. 

Я не смог найти новых фотографий, показывающих более силь- 
ный сдерживаемый гнев — состояние, которое мы часто испыты- 
ваем в повседневной жизни, перед тем как гнев выходит из-под 
нашего контроля. Однако имеются убедительные свидетельства 
существования гнева при очень слабых изменениях на лице, как, 





Сдерживаемый гнев 
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я собственной фотографии. Я сделал ее двадца 
например, на моей со ать выражение гнева. ® 
лет тому назад, когда пытался созд ел > Не из. 
меняя положения основных элементов лица. Редоточилея 
на фиксации мышц, не позволяя им сокращаться таким образо, 
чтобы этого было достаточно для подтягивания кожи. Сначала я 
зафиксировал мышцы бровей, которые в случае их сокращения 
вызвали бы опускание и сведение бровей. Затем я зафиксировал 
мышцы, поднимающие верхние веки. Наконец, я зафиксировал 
мышцы губ, которые делают губы уже. Это не слишком друже. 
любное лицо; возможно, оно показывает контролируемый гнев 
или просто раздражение. Теперь мы обратимся к снимкам, на ко. 
торых показаны слабые признаки гнева. 

Давайте начнем с век и бровей. На снимке А нижниеи верхние 
веки напряжены. Это может быть признаком контролируемого 
гнева или же просто легкого раздражения. Такое выражение мо- 
жет возникнуть, когда гнева нет вовсе, но человек буквально или 
фигурально пытается сконцентрироваться на чем-то или ужепроч- 
но сконцентрировался. Снимок В — это составная фотография, 
полученная путем наложения опущенных и слегка сведенных 
бровей с другого снимка (не приведенного здесь) на нейтральный 


снимок Б, который приводится для сравнения. Снимок В может 
также сигнализировать о контроли 


руемом гневе или легком раз- 
дражении. Такое выражение мож, 


от конкретного контекста. 
На снимке Г показана комбина 
видели выше. Брови слегка опу. 


ция двух движений, которые вы 
щены и сведены, а нижние веки 





. Б 
(нейтральное) 
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незначительно напряжены. Напряжение 
сильное, как на снимке А. Вы можете заметить, что они напряже- 
ны, сравнив снимок Г с нейтральным снимком Б. При сравнении 
обратите внимание на то, что нижние веки начинают закрывать 
нижние края радужной оболочки глаз. Это лицо может выражать 
недоумение или концентрацию, но, вероятнее, оно выражает кон- 
тролируемый гнев или очень слабый гнев. 

На снимке Д показано очень важное дополнительное движе- 
ние — поднятие верхних век. Это свирепый взгляд, и теперь оста- 
ется мало сомнений в том, что это признак гнева, возможно, кон- 
тролируемого. Вы видели такой взгляд в предыдущей главе, когда 
я рассказывал об изучении людей с типом личности А. Снимок Е 
показывает результат комбинации трех действий — опускания 
бровей, напряжения нижних век и поднятия верхних век — еще 
более отчетливо. Это ясный признак гнева. 

Теперь давайте обратимся к сигналам, подаваемым челюстя- 
ми и губами. В гневе челюсть часто выдвигается вперед, как на 
снимке Ж. Этот снимок был получен путем наложения результа- 
та этого движения челюстью (с другого снимка, не приведенного 
здесь) на нейтральный снимок Б. Вы можете видеть выдвинутую 
челюсть на фотографии Максины Кенни, где она также подняла 
верхнюю губу и опустила нижнюю. 

На снимке 3 губы плотно сжаты, а нижние веки слегка напря- 
жены. Эти движения могут наблюдаться при очень слабом гневе 
или только начинающемся гневе. Такое выражение может так- 
же появляться на лице человека, который о чем-то задумался. 
А у кого-то это выражение служит проявлением его манерности 
и имеет мало смысла. Если бы здесь не было напряжения нижних 


нижних век не такое 
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век, а наблюдалось бы только сжатие губ, то смысл такого выра- 
жения был бы очень неоднозначным. 

На снимке И губы сжаты вместе, как на снимке 3, а нижняя 
губа выдвинута вперед. Это может быть контролируемый гнев или 
покорность. У кого-то эти движения являются признаком задум- 
чивости, а у кого-то — просто проявлением манерности (в частно- 
сти, у президента Клинтона). Наснимке К уголки губ напряжены, 
а нижняя губа выдвинута вперед. Когда эти движения делаются 
сами по себе, как на этом снимке, то выражение лица оказывается 
неоднозначным: оно может иметь любой из смыслов, перечислен- 
ных для снимка И. Так как лицо становится слегка асимметрич- 
ным, то оно может приобретать слегка презрительное выражение. 
Прррорыние ры рассказывается в главе 8. 
тридцати лет тому назад, чтобы п киа ные ооо 

, оказать очень важное движение, 


асных краев губ. Это движение показано 


на снимках М и Н, а наснимке Л для сравнения показано, как вы- 
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глядят мои губы, когда я расслаблен. Наснимке Н губы раскрыты, 
как если бы я что-то говорил. Это действие по сужению красных 
краев губ является очень надежным признаком гнева; часто оно 
оказывается очень ранним признаком проявления гнева или ука- 
зывает на наличие прочно контролируемого гнева. По-видимому, 
его бывает очень трудно сдержать. 

Последний способ выражения гнева с помощью рта вы видели 
на фотографиях канадских демонстрантов и Максины Кенни: 
верхняя губа приподнята, нижняя опущена, края губ сужены. 
Приоткрытый рот имеет прямоугольную форму. 


Использование полученной 
информации 


Давайте теперь выясним, как следует использовать информацию, 
которую можно извлекать из признаков гнева, описанных в этой 
главе. Сначала позвольте мне снова повторить то, о чем я говорил 
в предыдущей главе, потому что это имеет даже наибольшее зна- 
чение для рассмотрения признаков гнева, чем признаков печали 
или горя. Выражения лица не говорят вам, что вызвало эмоцию, 
они говорят лишь о том, что эмоция появилась. Когда вы видите, 
Что кто-то разгневан, вы не знаете, что вызвало гнев этого челове- 
ка. Причины гнева очевидны на фотографиях канадских демон- 
странтов и Максины Кенни. Но давайте представим, что У челове- 
ка, с которым вы разговариваете, появляется выражение гнева. 
Направлен ли этот гнев на вас? Вызвало ли гнев то, что вы сделали 


м 




















180 9 Глава 6 


сейчас или в прошлом, или же то, что, по мнению разг Неваннок 
человека, вы намереваетесь сделать? А может быть, гнев направ. 
лен вовнутрь, и этот человек гневается на себя? Еще одна возмож. 
ность заключается в том, что гнев вызвало какое-то третье лицо, 
© котором упоминалось в беседе или воспоминание о котором ВНе- 
запно пришло на ум. 

Узнать это по одним лишь выражениям эмоции невозможно, 
Иногда причина гнева становится понятной из текущих обстоя. 
тельств, из того, что было сказано или не сказано, что Уже прои- 
зошло или, вероятно, произойдет. Иногда вы можете ее никогда 
не узнать. Само по себе знание того, что человек разгневан, очень 
важно, так как гнев — это самая опасная эмоция для других лю- 
дей, но вы не всегда можете знать наверняка, что объектом гнева 
являетесь именно вы. 

Некоторые слабые признаки гнева (снимки А, Ви Г) могут быть 
также признаками недоумения или концентрации. Есть также 
выражения гнева, по которым нельзя сказать наверняка, являет- 
ся ли гнев слабым, только начинающимся или контролируемым 
(снимки Ж, 3, И, Ли М, а также фотография на с. 175). Я вер- 
нусь к ним позднее. Прежде всего давайте сосредоточимся на том, 
что вы можете сделать, когда обнаруживаете выражение, глядя 
на которое вы с уверенностью можете сказать, что человек испы- 
тывает именно гнев (как на снимках ДиЕ.. Я использовал те же 
примеры, которые приведены в конце предыдущей главы, чтобы 
читатель мог увидеть, какими разными оказываются варианты 
выбора, когда вы рассматриваете гнев в сравнении с печалью или 
горем. Вы также увидите, что многое будет зависеть от ваших от- 
ношений с человеком, проявляющим гнев, т.е. от того, являетесь 
ли вы его начальником, подчиненным, другом, возлюбленным, 





ций длятся около двух секунд; 
нды, какие-то — до четырех се- 
Редко выходит за эти пределы. 
© зависит от его силы. Поэтому 
обычно сигнализируют о более 
ременные выражения. Однако 


НЬ короткие интенсивные выра- 
жения (снимки Ди Е) наводят на мысль о том, что человек скры- 


вает эмоции, что такое сокрытие может быть результатом созна- 
тельного усилия или бессознательного подавления чувства. Очень 


какие-то из них длятся полсеку 
кунд, но их продолжительность 
Длительность выражения обычн 
длительные выражения эмоций 
сильных чувствах, чем кратков 
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краткое выражение может сказать лишь о том, 
вается, а не о том, изменяет ли человек лицо н 
сознательно. Долговременное слабое выражени 
М, Н и моя фотография на с. 175) является пр 
контролируемой эмоции. Если бы одно из этих выражений было 
бы показано в течение полсекунды или секунды, то оно с большей 
вероятностью говорило бы о легком чувстве гнева или о только 
начинающемся гневе, чем о более сильно контролируемом гневе. 
То, что я говорю о длительности выражения и о его связи с силой 
эмоции вне зависимости от того, является ли эмоция слабой или 
контролируемой, применимо не только к гневу, но и ко всем эмо- 
циям. 

Предположим теперь, что вы сообщаете своему подчиненному 
отом, что он не получит повышения, и на лицеу этого человека по- 
является кратковременное выражение гнева. Если его выражение 
является таким же, как на снимках Д или Е, или даже еще более 
сильным, то, вероятно, он знает о своем гневе, особенно если это 
выражение сохраняется на лице дольше чем долю секунды. Так 
как плохую новость сообщили вы, то вы, вероятно, и являетесь 
объектом его гнева — но не обязательно. Возможно, он сердится на 
самого себя за то, что не сделал всего необходимого для получения 
повышения. До того как он заговорит, вы не будете знать, считает 
ли он такое решение несправедливым; даже когда он вам ответит, 
вы все равно можете этого не узнать, если он решит, что не в его 
интересах сообщать вам о своих чувствах, по крайней мере в дан- 
ный момент. Если вы не знаете этого человека достаточно хорошо, 
то не предполагайте, что он сделал такой шаг назад, чтобы обду- 
мать, стоит ли ему сохранять во время разговора свой гнев — чтоя 
называл эмоциональной внимательностью, — так как у большин- 
ства людей эта способность не является врожденной. Итак, что же 


амеренно или бес- 
е (снимки Ж, 3, И, 
изнаком намеренно 


вы будете делать? ь 
Вы можете проигнорировать проявление его гнева и действо- 


вать так, как будто‘его не было вовсе, но при неа заложен. 
наблюдать за ним и следить за тем, что еще вы со рае провоциро- 
и как вы будете это делать. Скорее всего, вы не ке ие «Почему 
вать этого разгневанного человека вопросами н 9, ат вопресы 
вы сердитесь на меня?» или «Вы неким не всегда соот- 
способны вызвать у него гневную реакцию, < человека. Нельзя 
ветствует вашим интересам или тет мы овольства следует 
сказать, что такие обиды или проявления нед 
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игнорировать, но с ними легче будет иметь дело, когда гнев прой. 
дет. Вместо того чтобы спрашивать: «Почему вы сердитесь на щь, 
ня?» — лучше будет сказать: «Мое решение вполне могло вызвать 
у вас недовольство, и я сожалею об этом. Скажите мне, могу ли 
я сделать что-то еще, чтобы помочь вам?» В этом ответе вы при. 
знаете его право на гнев, а не рассматриваете гнев подчиненного 
как вызов и показываете свою заинтересованность в оказании по. 
мощи, несмотря на принятое вами решение. 

Возвращаясь к предыдущему примеру, представьте, что ваша 
дочь-подросток продемонстрировала то же самое выражение, ког- 
да вы сказали ей, что она не сможет пойти сегодня на вечерин- 
ку к друзьям, потому что ей придется сидеть дома с маленьким 
братом, так как вас с женой неожиданно пригласили на важное 
официальное мероприятие. Разгневается ли она на вас за то, что 
вы разрушили ее планы? Вероятнее всего, да, но она может раз- 
гневаться и на себя за то, что придает этому такое значение. То, 
как вы будете реагировать на появление гнева вашей дочерью, за- 
висит от ваших отношений с нею, от индивидуальных особенно- 
стей вашего и ее характеров, от предыстории ваших отношений, 
Однако я уверен, что здесь имеется более веская причина для того, 
чтобы разобраться с ее гневом, чем это бывает в обычных рабочих 
ситуациях. Это не значит, что вы должны комментировать ее гнев 
или ставить под сомнение ее право проявлять свое недовольство. 
Напротив, вы можете выразить сочувствие по поводу крушения 
ее планов и объяснить, почему это мероприятие так важно для вас 
и как, поскольку вы не были предупрежле Е 
дется готовиться к участию в нем. т Аи ты ей 
образом, то, значит, ее гнев сделал свое дело. Он вызвал обиду на 
проявленное вами внимание, по 
для нее большое значение, и ас и ое 


все обстоятельства. Вы могли бы пойти дальше и сказать, как вы 
компенсируете ей испытанные неудобства к 


Всякий раз, когда вы видите вы 
ловек не подкрепляет словами, вы 
торую человек в определенном смысл 


ражение эмоции, которую че- 


получаете ту информацию, ко- 
ен 
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рый не получил повышения. Разумеется, это мог быть человек, на 
продвижение которого вы по-прежнему рассчитывали, и вам уда- 
обратившись к его чувствам, но, 


лось бы извлечь для себя выгоду, 
возможно, вы предпочли бы заняться этим позднее. На следую- 
щий день вы могли бы сказать: «Я знаю, что сообщил вам плохую 
новость, и я ожидал вашего разочарования. Мне показалось, что 
вы были расстроены, и я хотел бы знать, не будет ли вам полезно 
поговорить о случившемся со мной». 

Другой вариант ваших действия заключается в том, чтобы ска- 
зать подчиненному: «Я был бы рад поговорить с вами сейчас или 
позднее о том, как вы восприняли эту новость». И вновь, не ис- 
пользуя слово «гнев», вы снижаете вероятность проявления ва- 
шим подчиненным гнева в недопустимой форме, о котором он сам 
впоследствии будет сожалеть, и одновременно даете ему шанс рас- 
сказать о своих заботах позднее, когда он сам почувствует себя го- 
товым к такому разговору. Если вы знаете, что ваша дочь относит- 
ся к породе людей, которым трудно справляться со своим гневом, 
то вы можете выбрать именно этот вариант ответа, давая ей воз- 
можность поговорить с вами о своих проблемах тогда, когда она 
этого захочет. Супружеские пары также могут обнаруживать, что 
они не хотят замечать гнев, и предпочитают откладывать разговор 
о нем на более поздний срок, когда снизится вероятность того, что 
гнев вызовет резкие слова, сердитые ответы или оборонительное 
поведение. 

Мы часто думаем, что мы знаем, почему кто-то начинает сер- 
диться на нас, но наша версия повода для недовольства может не 
совпадать с версией другого человека. Хотя стремление избегать 
обсуждения того, что заставляет другого человека испытывать 
гнев, приводит к возникновению обид, накоплению отложенных 
проблем, все же к рассмотрению острого вопроса вряд ли следует 
обращаться тогда; когда один человек или даже оба находятся в 
разгневанном состоянии. Если вопрос настолько острый, что тре- 
буетнемедленного разрешения и не может откладываться до более 
‘покойных времен, то нужно постараться, чтобы оба человека бы- 
ли Уверены в том, что их период невосприимчивости закончился. 

противном случае дискуссия приведет только к усилению гнева 
и не позволит разобраться, в чем состоит проблема и как ее можно 
Решить. 


Иногда бывает полезно понять и проанализировать, как может 
сли власть в рассмотренных нами приме- 


измениться ситуация, е 
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овеку. Предположим, что теперь име. 
ненным, который только что узнал о 


рах перейдет к другому чел 


одчи. 

но вы являетесь тем п 

том. что он не получит повышения, & когда ваш начальник сооб. 
, 


щал вам об этом, на его лице появилось зыранение нева, бкоро 
н мог бы рассердиться и на себя за 
всего, он разгневан на вас, но о ое сан 
то, что взялся сообщать вам плохую новость, ин друго- 
го в вашей организации. Нов любом случае подчиненные в боль. 
шинстве организаций не пользуются правом комментировать гнев 
своих начальников. Максимум, что вам разрептается сделать по- 
сле выражения разочарования, это произнести фразу наподобие 
следующей: «Я был бы рад возможности узнать от вас, когда вы 
сочтете это удобным, о том, какие мои действия вызвали ваше не- 
удовольствие или недовольство нашей организации». Идея здесь 
заключается не в том, чтобы обратить внимание на гнев, а в том, 
чтобы признать его и проявить озабоченность получением обрат- 
ной связи, одновременно помогая вашему начальнику отложить 
сообщение этой дополнительной информации до того момента, 
когда он перестанет испытывать гнев. 
Все, что я предлагаю делать, когда вы обнаруживаете выраже- 
ние гнева, применимо также к выражениям, по которым нельзя 
сказать наверняка, испытывает ли человек слабый, только на- 


чинающийся или же контролируемый гнев (снимки Ж, 3, И). 


Единственное различие состоит в том, что если вы имеете причи- 


ну считать этот гнев начинающимся, допустим, видя сужающиеся 
губы, показанные на снимках М и Н, то вы имеете больше основа- 


ний рассматривать возможности произнесения каких-то слов или 
осуществления каких-то действий, 


прежде чем он станет сильнее. 


Выражение, показанное на снимке В (опущенные и сведенные 
брови), заслуживает специального обсуждения. Вы видели дру- 
гую версию выполнения этого движения бровями у женщины, си- 
дящей слева от другой жительницы Новой Гвинеи, смотревшей на 


способных остановить гнев, 


легкого гнева, оно также может возник 
ситуациях. Если кто-то поднимает тя 


желый предмет ет 
трудную математическую задачу, а вк 


а на его на лице часто можно 
Рови. Это движение может на- 
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понимает, куда вы клоните, или ему приходится прикладывать 
большие усилия, чтобы следить за вашими рассуждениями. Это 
может быть полезным сигналом о том, что вам следует объяснить 
суть сказанного вами по-другому. 

Я не могу объяснить все, что нужно принимать во внимание, 
когда вы обнаруживаете выражение гнева. Мои примеры говорят 
лишь о том, что здесь имеется много возможностей, и показывают 
некоторые реакции, которые вы можете рассмотреть. Какие ре- 
акции вам подойдут, будет зависеть от того, кем являетесь вы и 
другой человек, и от особенностей ситуации. Большая часть моих 
предположений о том, как следует реагировать, когда мы замеча- 
ем гнев другого человека, не основывается на неопровержимых 
результатах исследований. Я оспорил идеи, господствовавшие не- 
сколько лет тому назад, в соответствии с которыми мы должны 
учиться, как следует бороться справедливо, но не уклоняться от 
борьбы. Мой собственный опыт говорит о том, что этого нельзя 
ожидать от большинства людей и что это не обязательно оказыва- 
ется самым лучшим или самым надежным способом иметь дело с 
любыми причинами, вызывающими гнев. Поводы для недоволь- 
ства обязательно должны рассматриваться, но, как предлагаю я, 
невпылу гнева. 




















Удивление и страх 


а — это самая краткая из всех эмоций, длящаяся не 
более нескольких секунд. Удивление мгновенно проходит, 
как только мы осознаем происходящее, и затем превращается в 
страх, радость, облегчение, гнев, отвращение ит. д. в зависимости 
от того, что нас удивило, или же после удивления может не на- 
блюдаться никаких эмоций, если мы определим, что удивившее 
нас событие не имело для нас последствий. Фотографии лиц, вы- 
ражающих удивление, встречаются довольно редко. Поскольку 
удивление бывает неожиданным и переживается очень быстро, то 
фотограф редко оказывается готовым к съемке, а если и оказыва- 
ется, то не всегда действует достаточно быстро, чтобы запечатлеть 


этому дому, рядом с которым 
женщина демонстрировала свой Эффектный са трюк 
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К счастью, женщина, показанная на этом снимке, не погибла, 
хотя при надении на деревянный настил с высоты тридцати пяти 
футов она сломала запястья и лодыжки и повредила позвоночник. 
Однако для нас главный интерес представляют эмоции двух муж- 
чин, попавших в объектив фотоаппарата. Удивление может быть 
вызвано только внезапным, неожиданным событием, как это бы- 
ло в данном случае. Когда неожиданное событие разворачивается 
медленно, мы не испытываем удивления. Событие должно проис- 
ходить внезапно, а мы должны быть неготовы к нему. Мужчины, 
увидевшие падение женщины, выполнявшей рекламный трюк, 
не получили никакого предупредительного сигнала и не имели ни 
малейшего представления о том, что должно произойти в следую- 
щий момент. 

Несколько лет тому назад, когда я впервые учил студентов- 
медиков тому, как понимать и распознавать эмоции, я пытался 
вызывать у них разные эмоции на каждом практическом занятии. 
Чтобы удивить их, я пригласил исполнительницу танца живота 
и попросил ее неожиданно выйти из-за ширмы в своем экзотиче- 
ском наряде. Ее появление было бы естественным в каком-нибудь 
ночном клубе, но в аудитории медицинского факультета универ- 
ситета она выглядела необычно, и ее неожиданный и шумный вы- 


ход вызвал всеобщее удивление. 
Мы имеем мало времени на сознательную мобилизацию усилий 


по управлению нашим поведением, когда мы испытываем удивле- 








 — 
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ает нам проблемы, если только мы не находим. 
РВ ет выглядеть удивленн 
ся в ситуации, в которой нам не следу перен ЫМи, 
Например, если мы заявляем, что в соверш разбираемся ь 
каком-то вопросе, и проявляем удивление, когда неожиданно вы. 
ясняется подробность, о которой мы обязаны были знать, то окру. 
жающим станет очевидно, что мы владеем этим вопросом не так 
уж и хорошо. В аудитории студентка может заявить, что она про. 
читала рекомендованную книгу, хотя в действительности не успе. 
ла это сделать. Ее удивление, появляющееся в ов момент, когда 
преподаватель говорит о каких-то неизвестных ей местах в этой 
книге, может выдать ее с головой. 
Некоторые ученые, изучающие эмоции, не считают эмоцией 
удивление, потому что оно не является ни приятным, ни непри- 
ятным, а, по их мнению, любая эмоция должна обладать одним 
из этих двух качеств. Я с ними не согласен. Я считаю, что удивле- 
ние ощущается как эмоция большинством людей. За несколько 
мгновений до того, как мы понимаем, что происходит, прежде чем 
| мы переключаемся на другую эмоцию или перестаем испытывать 
любые эмоции, удивление само по себе может восприниматься 
как приятное или неприятное. Некоторые люди никогда не хотят 
испытывать удивления, даже по поводу приятного события. Они 
просят окружающих никогда их не удивлять. Другие же люди, 
напротив, любят испытывать Удивление; они намеренно не пла- 
: нируют в и многие вещи, чтобы воспринимать их как 
неожиданные. Они стремятся к пол а Е 
сокой вероятностью позволит им Нан: 3+, вы кое 
Мои собственные сомнения по поводу того, является ли удивле- 
ние эмоцией, возникают из того факта, что его распределение во 
времени является фиксированным.* Удивление не может длиться 


* 


Другой причиной моих сомнений по поводу возможности включения удивле- 


и попытка (описанная в главе 1) об- 
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более нескольких секунд, 


Что отличает его от других эмоций. Они 
могут быть очень кратким 


и, но могут также продолжаться намно- 
го дольше. Страх, который часто приходит на смену удивлению, 
может быть очень кратковременным, но он может также сохра- 
няться в течение длительного времени. Когда мне пришлось не- 
сколько днеи ждать результатов биопсии, чтобы узнать о том, бо- 
лен ли я раком, и если да, то на какой стадии находится болезнь, 
я переживал долгие периоды страха. Я не испытывал страх непре- 
рывно в течение всех четырех дней ожидания, но в эти дни перио- 
дически возникали ситуации, когда я испытывал страх в течение 
многих секунд или даже минут. К счастью, результат биопсии 
оказался отрицательным. После этого я почувствовал облегчение 
ииспытал радостные эмоции (о которых я расскажу в главе 9). 

Я думаю, что имеет смысл включить удивление в перечень рас- 
сматриваемых нами эмоций, отметив при этом, что оно имеет свою 
особую характеристику — ограниченную продолжительность. 
Каждая из рассмотренных нами ранее эмоций также имеет соб- 
ственные уникальные характеристики. Эмоция печали/горя уни- 
кальна как минимум в двух отношениях. Во-первых, она может 
проявляться то в виде покорной печали, то в виде активного горя, 
а во-вторых, она может сохраняться дольше, чем другие эмоции. 
Гнев отличается от других эмоций тем, что он наиболее опасен для 
окружающих из-за угрозы проявления насилия. А как мы уви- 
дим позднее, презрение, отвращение и многие типы удовольствия 
также имеют свои особые характеристики, не присущие другим 
эмоциям. В этом смысле каждая эмоция имеет свою собственную 
повесть. 

Удивление все же является эмоцией, но эмоцией нельзя счи- 
тать испуг. Удивление и испуг выглядят по-разному: выраже- 
ние испуга совершенно противоположно выражению удивления. 
Чтобы вызвать испуг у ничего не подозревавших объектов моего 
исследования, 1 я неожиданно стрелял холостыми патронами из 
пистолета. Практически немедленно их глаза закрывались (при 
Удивлении они раскрываются), брови опускались ралнониик 


ты: > 
и наоборот. Я не могу объяснить, 
Ствительно возникали, и когда мой кол. 
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почему возникали эти проблемы. Но они дей- 
лега Карл Хайдер давал точно такие же 
инеи, то возникали те же самые про- 
сомнения по поводу реальных отли- 
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они поднимаются), а их губы становились ни Растянуты. 
ми (при удивлении нижняя челюсть опускается). Бо всех Других 
выражениях эмоций предельные по силе ры ееераыы напоминают 
умеренные выражения. Ярость — это крайняя форма проявления 
гнева, ужас — крайняя форма проявления страха ит. д. Различие 
между испуганным и удивленным выражениями подразумевает, 
что испуг — это не просто более сильная форма удивления. 
Испуг отличается от удивления втрех аспектах. Во-первых, вре- 
мя проявления испуга оказывается еще более ограниченным, чем 
время проявления удивления, — выражение испуга появляетсяче. 
рез четверть секунды и исчезает через полсекунды. Оно настолько 
мимолетно, что если вы моргнете глазами, то не заметите выраже- 
ния испуга на лице вашего визави. У любой эмоции время ее про- 
явления не является настолько ограниченным: Во-вторых, пред- 
упреждение человека о том, что он будет испуган очень громким 
шумом, уменьшает силу реакции, но не устраняет реакцию вовсе. 
Новы не можете испытать удивления, если вы знаете, что должно 
произойти. В-третьих, никто не может подавить реакцию страха, 
даже если он будет точно знать, когда возникнет громкий шум. 
Большинство людей могут подавить в себе все, кроме самых сла- 
бых признаков эмоции, особенноесли они подготавливаются к это- 
му заранее. Испуг — это скорее физический рефлекс, а не эмоция. 


Подпись под Удивительной фотографией на с. 191 гласит: «На 
Сурабайе, Восточная Ява, 
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инизких затрат на их содержание). Угроза причинения вреда, фи- 
зического или морального, характерна для всех триггеров страха, 
атакже тем страха и их вариаций. Темой является опасность при- 
чинения физического вреда, а вариацией может бы все, что, как 
нам известно, способно причинить нам вред любым образом, т. е. 
либо физическая, либо моральная угроза. Подобно тому как физи- 
ческое ограничение является врожденным триггером для гнева, 
существуют также подобные триггеры и для страха: например, 
нечто, быстро движущееся в пространстве и способное нанести 
нам удар, если мы не отскочим в сторону, или внезапная потеря 
поддержки, вызывающая наше падение. Угроза физической боли 
является врожденным триггером для страха, хотя непосредствен- 
но в момент боли страх может не ощущаться. 

Вид змеи может быть еще одним врожденным, универсальным 
триггером. Вспомните исследования Охмана, описанные в главе 1; 
эти исследования показали, что мы биологически ЕН к 
тому, чтобы больше бояться внешнего вида рептилий, чем внеш- 
него вида ружей или ножей. Однако значительное число людей 
не проявляют страха при виде змей; напротив, они получают удо- 
вольствие от физических контактов с ними, даже с очень ядови- 
тыми. Я испытываю соблазн предположить, что нахождение на 
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возвышенном месте, где любой неверный шаг может ВЫЗвВать па. 
дение, является еще одним врожденным триггером. Меня Всегда 
ужасали такие ситуации, но это не является триггером страха ЛЯ 
значительного числа людей. 

Возможно, у каждого из нас существуют неврожденные стиму. 
лы страха. Нет сомнений в том, что некоторые люди боятся вещей, 
не представляющих фактически никакой опасности, и ведут себя 
подобно детям, боящимся темноты. Взрослые, каки дети, могут 
иметь беспочвенные страхи. Например, прикрепление электродов 
к груди с целью снятия ЭКГ может встревожить людей, которые 
не знают, что электрокардиограф только регистрирует активность 
сердца и не вырабатывает никаких электрических сигналов, 
Люди, думающие, что они получат удар, испытывают реальный, 
хотя и беспочвенный страх. Необходимо иметь хорошо развитую 
способность к сочувствию, чтобы проявлять уважение, сострада- 
ние и терпение к тому, кто боится чего-то такого, чего не боим- 
ся мы. Вместо этого большинство из нас отмахиваются от таких 
страхов. Нам не нужно чувствовать страх другого человека, чтобы 
признать его и чтобы помочь другому человеку сп 
страхом. Хорошие сиделки понимают своих боль 


ны встать на их точку зрения, чтобы их успокоит 
Когда мы испытываем страх, 


равиться с этим 
ных; они способ- 
ьи утешить. 


знаний о том, что может защити 
мы находимся. Исследования ж 
ные нами при изучении того, 
к совершению действий, нав 


ть нас в той ситуации, в которой 
ивотных и результаты, получен- 
как люди физиологически готовятся 
одят на мысль о том, что в процессе 
очтение двум очень разным действи- 


опасности и попытке бегства. При воз- 
никновении страха кровь приливает к большим мышцам наших 


ног, подготавливая нас к бегству.? Это означает не то, что мы обя- 


зательно побежим, а лишь то, что эволюция по дготовила нас к со- 
вершению действия, которое 


Многие животные, столкнувшись с опасн 
разе хищника, сначала замирают, чтобы снизить вероятность сво- 
его обнаружения. Я наблюдал Эту реакцию, когда приближался 
к группе обезьян, находившихся в большой клетке. Большинство 
обезьян замирали, когда я подходил ближе, чтобы не оказаться 
замеченными. Когда я приближался еще ближе, так, что направ- 


остью, например в об- 
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ление моего взгляда ясно указывало, н 
, 
это животное обращалось в бегство. 


Если мы не замираем и не бежим, то следующей вероятной ре- 
акцией будет гнев на то, что угрожает нам.3 Довольно часто имен- 
но гнев быстро приходит на смену страху. Нет подтвержденных 
научных данных о том, что мы можем испытывать две эмоции 
одновременно, но с практической точки зрения это нетак уж важ- 
но. Мы можем попеременно испытывать страх и гнев (или любую 
другую эмоцию) настолько быстро, что эти чувства будут сливать- 
ся. Если угрожающий нам человек выглядит более сильным, то, 
вероятно, мы почувствуем страх, а не гнев, но мы можем также 
временами или после устранения опасности испытывать гнев на 
человека, угрожавшего нам причинением вреда. Мы можем так- 
же рассердиться на себя за то, что мы испугались, если считаем, 
что. не должны были испытывать страха в этой ситуации. По той 
же причине мы можем испытывать к себе отвращение. 

Иногда мы оказываемся бессильными что-либо предпринять, 
когда сталкиваемся с неизбежностью причинения серьезного 
ущерба — подобно водителю опрокинувшегося грузовика. В от- 
личие от людей в кузове грузовика, которые могли сосредоточить 
свое внимание на том, как спрыгнуть на землю, он не мог сделать 
ничего, хотя опасность для его жизни была высока. Однако про- 
исходит что-то очень интересное, когда мы бываем в состоянии 
справиться с непосредственной серьезной угрозой, подобной той, 
которая возникла для людей, находящихся в кузове грузовика. 
Неприятные размышления и ощущения, характерные для а 
могут нами не испытываться, но вместо этого наше сознание мо- 
жет концентрироваться на решении текущей задачи, т. е. на том, 
как справиться с возникшей угрозой. 

оба когда я впервые прибыл в Новую Гвинею в 1967 ыы 
мне пришлось нанять одномоторный самолет, бека зкеьй 

шком до нужной мне де- 
поселка, от которого я мог елок мало полетать в 
ревни, Хотя к тому времени мне уже ый полета и даже 
разных странах мира, я побаивался ое ла необходимость ле- 
стал плохо спать по ночам. Меня вые м было другого выбора, 
— оон ие оцени += = а зенияся не было дорог. 
ак как в той части острова, кул атилетний курчавый пи- 
Когда мы поднялись в воздух, восемнади хместном самолете, по- 
Лот, рядом с которым я сидел в ар чения ему по радио 
делился со мной новостью о том, ЧТо, Ка 


а какую обезьяну я смотрю, 




















194 О Глава 7 


ой службы аэродрома, при взлете У нашего ‹,, 
Он объявил, что мы должны вернуть: 
назад и попытаться сесть на распаханное поле рядом со взлетнох 

>. нии самолет мог загореться, то пи. 
полосой. Так как при приземле ь о и 
лот приказал мне подготовиться к экстренной высадке. Он пос. 
ветовал мне слегка приоткрыть дверь, чтобы в случае ее серьезной 
деформации при ударе я все равно мог бы выбраться наружу. Он 
также предупредил, чтобы я не открывал дверь слишком широко, 
чтобы не выпасть из самолета, когда мы будем находиться в возду- 
хе. Нет нужды говоритьо том, что наши кресла не были снабжены 
ремнями безопасности. 

Пока мы кружили над аэродромом, готовясь к посадке, я не ис- 
пытывал неприятных ощущений и не имел тревожных мыслей о 
возможной гибели. Напротив, я думал о том, как забавно все по- 
лучилось: я летел до острова более двух суток, а когда оказался 
в часе полета до места назначения, мне приходится поворачивать 
назад. За несколько минут до аварийной посадки все казалось мне 
смешным, а не страшным. Я видел пожарную команду, выстро- 
ившуюся вдоль взлетной полосы, чтобы приветствовать наше воз- 
вращение. Когда мы коснулись земли, я слегка приоткрыл дверь 
кабины, как учил меня пилот. Затем все стало тихо. Пожара, ране- 
ний и смерти нам удалось избежать. В течение пятнадцати минут 
мы перегружали мой багаж из поврежденного самолета в исправ- 
ный, а затем снова поднялись в воздух. Внезапно я почувствовал 
беспокойство из-за того, что эта сцена может повториться и что на 
этот раз ее финал может быть не таким счастливым. 

После этой вынужденной посадки я инте 
людеи, которые, находясь в исключительно 
не испытывали неприятных ощущений и н 
мыслей. Что отличает их и мой опыт от тех 
страх действительно испытывался, 
что-нибудь, для того чтобы справи 
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рвьюировал других 
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так это возможность сделать 
ться с опасностью. Если име- 
ать для спасения, то страх не 
ко се нельзя и оставалось 

пытывали ужас. Если бы 
ание на необходимости слегка приоткрыть 
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ане тогда, когда мы сосредоточены на противо 
ственной угрозе. 

Недавние исследования позволили обнаружить три типа раз- 
лини ара ав страха в зависимости от того, является ли 
угроза немедленной или только приближающейся.* Во-первых, 
разные угрозы РЕБЕ разное поведение: немедленная угроза 
обычно вызывает действие (застывание в одной позе или бегство), 
позволяющее каким-то образом справиться с угрозой, в то время 
как беспокойство по поводу приближающейся угрозы приводит 
к повышению бдительности и напряжению мышц. Во-вторых, 
реакция на немедленную угрозу часто снимает болевые ощуще- 
ния, в то время как беспокойство, вызванное приближающейся 
угрозой, усиливает боль. Наконец, в-третьих, имеются данные 
исследований, указывающие на то, что немедленная угроза и при- 
ближающаяся угроза ассоциируются с активизацией разных об- 
ластей головного мозга.4 

Паника представляет собой яркий контраст с реакцией челове- 
ка на немедленную угрозу. Работа над этой главой была прервана 
необходимостью лечь в больницу и подвергнуться хирургической 
операции по удалению части кишечника. Я не испытывал страха 
до момента объявления даты проведения операции. Затем в тече- 
ние пяти дней до дня операции я пережил несколько приступов 
панического настроения. Я испытывал сильный страх, начинал 
прерывисто дышать, меня бил озноб, и я не мог думать ни о чем, 
кроме как о пугающем меня событии. Как я упоминал в главе 5, 
тридцать лет тому назад я перенес серьезную операцию и из-за 
врачебной ошибки вынужден был терпеть сильную боль, поэтому 
у меня были все основания опасаться последствий попадания на 
операционный стол. Эти приступы паники продолжались от деся- 
ти минут до нескольких часов. Однако в тот день, когда я прибыл 

вбольницу для проведения операции, я не испытывал паники или 
страха, так как теперь я мог что-то делать, чтобы противодейство- 
вать им. 

Семейство пугающих ощущений может вавкы: 
по трем факторам: 


действии непосред- 


фицироваться 
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е интенсивности — насколько серьезным может оказаться при. 


Я ? 
чиненный вред: 
» времени— являетсявред немедленным или приближающимся? 


возможности противодействия — можно ли предпринять к, 

кие-то меры, чтобы ослабить или предотвратить угрозу? 

К сожалению, ни в одном исследовании не рассматривались все 
эти три фактора сразу, что затрудняло идентификацию типа из- 
учаемого ощущения страха. Фотографии выражений страха, по. 
являющиеся в прессе, дают нам определенные подсказки и ‚часто 
позволяют распознать интенсивность угрозы, немедленной или 
приближающейся, а также оценить возможности справиться с 
нею. Глядя на фотографию грузовика, мы можем предположить, 
что водитель испытывает ужас: опасность велика, а он не может 
справиться с ней, поскольку наглухо заперт в кабине. Выражение 
лица водителя соответствуют одному из тех выражений, которые 
я идентифицировал как универсальные для страха. Некоторые из 
пассажиров, пытающиеся что-то делать, в частности спрыгиваю- 
щие на землю или собирающиеся спрыгнуть, не демонстрируют 
этого выражения, но имеют более внимательный, сосредоточен- 
ный взгляд, который, как я полагаю, характеризует готовность 
справиться с немедленной угрозой. Фотографии людей, ожидаю- 
щих наступления угрожающего события, показывают выраже- 
ние, сходное с выражением ужаса у водителя, хотя и менее интен- 
сивное. 

Когда мы чувствуем страх любого типа, когда мы осознаем, что 
чем-то напуганы, то нам в течение определенного времени трудно 
испытывать какое-то другое чувство или думать о чем-то другом. 
Нап: разум и наше внимание сосредоточены н 
никает немедленная угроза, мы фокусируемся на ней до тех пор, 
пока не добиваемся ее устранения, илиесли мы обнаруживаем, что 
ничего не можем с ней поделать, то начинаем испытывать ужас. 
ео причинения вреда может полностью захватить 

ние на длительный пе н 
ства могут быть И емнижноя ой нь 
от времени и вмешивающимися в наши размышления, когда мы 
занимаемся другими делами, как это было со мной в 5 дни, ког- 
да я ожидал результатов биопсии. Приступы панического абрка 
всегда бывают эпизодическими, если бы они про не 

должались, 


ослабевая, целыми днями, то охваченный паникой человек неиз- 
бежно умер бы от физического и нервного истощения 


а угрозе. Когда воз- 
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ется очень серьезной, сигнализируе 


бегать этой угрозы или призывает их прийти нам на помощь. Если 
мы выглядим обеспокоенными или устрашенными, когда кто-то 
нападает на нас или только собирается напасть, то это может за- 
ставить атакующего отступить, удовлетворившись осознанием то- 
го, что мы не будем продолжать действия, спровоцировавшие его 
атаку. (Разумеется, так бывает не всегда. Атакующий, который 
ищет себе слабую жертву, может интерпретировать выражение 
страха как наше нежелание сражаться и неспособность защитить 
себя.) Наличие у нас признаков панического страха должно мо- 
тивировать других оказать нам помощь и моральную поддержку. 

В основе страха лежит возможность причинения нам боли, фи- 
зической или душевной, но боль сама по себе не рассматривает- 
ся психологами как эмоция. Почему же, может спросить кто-то, 
боль не является эмоцией? Она действительно может быть очень 
сильным ощущением, на котором концентрируется все наше 
внимание. Ответ на этот вопрос, данный Сильваном Томкинсом 
сорок лет тому назад, по-прежнему выглядит убедительным. Он 
утверждал, что боль является слишком конкретнои, чтобы быть 
эмоцией. Благодаря существованию разных видов боли мы можем 
точно знать, где у нас болит. Но где полено реа рыла 
гнев, страх, беспокойство, ужас или зе р ик = 
чае эротических чувств, когда мы испыть» что нас беспокоит. 
иррадиирующая боль), мы ридеьоеловеаеии ать локоть, чтобы 
Если мы ушибли палец, то мы не станем потир мн 

омневаемся в том, какую часть 

унять боль, и еще меньшемы © " тываем сексуальное возбуж- 
мы хотим стимулировать, когда исп т озень волюнед ли вывылвани 
дение. И боль, и сексуальное влечени о омоциями не являются. 
У нас множество эмоций, хотя сами зови людям нравится 

Ранее в этой главе я отмечал, нак. называемых негативных 
испытывать удивление. вом том смысле, что некоторые 
эмоций может быть позитивной == довольствие. (Вот почему 
Люди, испытывая ее, могут получа 


т другим о необходимости из- 


У. 
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изучающих эмоции, считаю непра 


х 
тличие от многих ученых, 
= е и негативные.) 


вильным делить эмоции на позитивны‹ 

Некоторые люди, по-видимому, действительно наслаждаются 
испытываемым ими страхом. Страшные романы и фильмы Ужасов 
очень популярны. Я не раз сидел в кинотеатре спиной к экрану, 
наблюдая лица зрителей, и видел на них выражения беспокойства 
и даже страха наряду с выражением наслаждения. В ходе наших 
исследований мы показывали испытуемым, которые находились 
в комнате в одиночестве, сцены из фильмов ужасов и снимали 
скрытой камерой выражения их лица. Мы обнаружили, что те, 
у кого было испуганное лицо, демонстрировали также и измене- 
ния физиологических параметров тела — повышенную частоту 
сердцебиений и приток крови к большим мышцам ног, характер- 
ные для людей, испытывающих страх.5 

Кто-то может утверждать, что эти зрители не находятся в опас- 
ности и знают, что им небудет причинено вреда. Но некоторые лю- 
ди не ограничиваются наблюдением за перипетиями чужой жиз- 
ни, ищут непосредственных острых ощущений и наслаждаются 
смертельным риском, которому они подвергают себя во время за- 
нятий экстремальными видами спорта. я не знаю, что доставляет 
им удовольствие: переживаемый страх, возбуждение, вызываемое 
чувством опасности, или облегчение и гордость, испытываемые 
позднее, после достижения поставленной цели. 


Есть также люди совершенно противоположного типа, для ко- 
торых ощущения страха настолько тяжелы 
” 


Е что они предприни- 
мают чрезвычайные усилия, а 


чтобы их не испытыв 
к ать. Имеются 
группы людей, которые, испытывая конкретную эмоцию, полу- 


рые. бр. и есть их антиподы, которые ее совершенно 
р т, а кроме них имеется множество людей, которые не 


стремятся испытывать эту эмоцию, но и не воспринимают ее вред- 
ной для себя в большинстве ситуаций 


Каждая из рассмотр 
енных нами эмоций 
ий ы 
дании соответствующего настроения 2 ое 
9 


е: и ‹оторое может я 

в течение мно сохранятьс 
гих часов. Ког да мы подолгу чуЕ р т 

находимся в унылом настроении К уем печаль, мы 


ства, мы находимся в раздраженно 
термин «тревожность» применител 
мы ощущаем обеспокоенность и нез 


м настроении. Я использую 
ЪНО к настроению, в котором 
наем, чем она вызвана, — т.е. 
щий триггер. Хотя мы чувству- 








ЯТСЯ 0 
хоторыель 
чужой жи 
лаждаюти 
о время 
Ъдоставляи 
ЗВ 
ТЫВА 
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себя так, как будто 
ем , Удто находимся в опасности, мы не знаем, что 
нам делать, так как мы не можем и : 
Подобно тому как донтифицироватеугрову: 
мае ЖЕ: унылое настроение, меланхолический тип 
личн > ие депрессии имеют отношение к печали /го- 
нно ъ 
рю, оне настроение, агрессивный характер и патоло- 
ть 
гиче к насилию — к гневу, страх ассоциируется 
с тревожным настроением, робкими или застенчивыми типами 
личности и множеством расстройств, которые я опишу ниже. 
Например, как ее ЕвЬЫ исследования, крайняя застенчивость 
характерна для 15% населения.6 Такие люди озабочены возмож- 
ностью своего неадекватного поведения в конкретной социальной 
ситуации, они избегают человеческих контактов, имеют невысо- 
кое самоуважение, повышенное содержание гормонов стресса и 
высокую частоту сердечных сокращений. Они также больше под- 
вержены риску сердечных заболеваний. Известный исследова- 
тель Джером Каган полагает, что родители обычно различают три 
личностных характеристики, связанных со страхом: они называ- 
ют детей, избегающих людей, застенчивыми; детей, избегающих 
незнакомых ситуаций, робкими; и детей, избегающих принимать 
незнакомую ищу, разборчивыми. Многие исследователи разли- 
чают два, а не три типа застенчивости: обычную застенчивость, 
при которой человек колеблется, стоит или не стоит ему избегать 
незнакомых людей и новых ситуаций, и застенчивость, вызван- 
ную страхом, при которой человек просто избегает незнакомых 
людей и новых ситуаций. ъ 
Известно множество эмоциональных расстройств, в ыы 
числу наиболее 
страх играет главную роль.!° Фобии относятся к и ке 
очевидных и, возможно, самых известных: они меня — джо 
ит 
страхом перед абстрактными событиями или ситуац, ‚ 
й, болезнью, кровопролитием, стра- 
смерти, страхом перед травмой, 
озможностью оказаться в перепол- 
хом перед животными, перед в т. п. Посттравматическое 
ненном людьми замкнутом помещении ит. п. 

м Т5Л) считается результатом попадания 
стрессовое расстройство (Р после которого человек на- 
в исключительно опасную ситуацию, и 

ивать травмировавшее его со 
чинает регулярно заново переж 


енной травмой. 

иизбегать других событий, ассоциируемых ый вр Е боанть, 

овторяющиеся приступы паники являютс зы обои обе 

ным расстройством, связанным с ра Бека 
. Часто он 

спокоенности и сильного страха одить к потере самоконтроля. 


без видимых причин и могут прив 
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Патологическая тревожность является ее Наль 

Яством, отличающимся от © Е ЖНогО на. 
ть ы что оно чаще повторяется, дольше сохраняется и 
и ве - более сильной форме, мешая человеку нормально 


работать и спать. 


Распознавание страха у самих себя 


В главе, посвященной печали, я предположил, что взгляд, бро. 
шенный на фотографию Бетти Ширли, способен вызвать у челове- 
ка печальные чувства. Я не думаю, что подобное происходит, ког- 
да мы смотрим на людей, проявляющих гнев, а также на людей, 
проявляющих страх. Однако проверьте это сами. Взгляните на 
выражение лица водителя грузовика, и если у вас начнут возни- 
кать какие-то ощущения, позвольте им развиваться. Если такой 
метод не сработает, попытайтесь представить себя на месте води- 
теля, и если у вас возникнут какие-то ощущения, то не препят- 
ствуйте их росту. 

Если рассматривание фотографии вам не поможет, попытайтесь 
вспомнить период в вашей жизни, когда вы внезапно оказались в 
очень опасном положении и не могли ничего сделать, чтобы осла- 
бить грозящую вам опасность. Возможно, вы летели в самолете, 
когда погода внезапно ухудшилась и самолет начал проваливать- 
ся в воздушные ямы. Вспоминая свои переживания, позвольте 
ваптим чувствам усиливаться. Если попытки вспомнить сцену из 
вашего прошлого не дают желаемого эффекта, 


попробуйте выпол- 
нить следующее упражнение. 

















Имитируйте движения лица, 
понадобиться зеркало для 
движений.) 


® Поднимите верхние веки настолько, н 
, 


можно, и, если сумеете, слегка напрягит 
ли напряжение нижних век будет меш 


возникающие при страхе. (Вам может 
проверки правильности выполняемых 


асколько это будет воз- 
е также нижние веки; ес- 





иесте вод 
не преля: 


ПытАЙ К: 
казались 
тобы 01! 
самоле 
валивй" 
позво 
5 севу ы 
те Вы 
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® ЕСЛИ после нескольких попыток вы не сможете добиться же- 
лаемого результата, то просто оставьте челюсть в опущенном 
положении и не пытайтесь растягивать губы в горизонтальном 
направлении. 

® Подняв верхние веки настолько, насколько это получится, на- 
правьте взгляд прямо перед собой, поднимите брови максималь- 
но высоко; попытайтесь увидеть, сможете ли вы свести брови 
вместе, сохраняя их в приподнятом состоянии; если вам не 
удастся сделать и то и другое, то тогда просто сохраняйте в при- 
поднятом состоянии брови и верхние веки. 


Обращайте внимание на ощущения, испытываемые вашим лицом, 
вашим желудком, вашими руками и ногами. Контролируйте ваше 
дыхание и отмечайте, становятся ли ваши лицо и руки холодными 
или горячими. 


анального ответа 
ое == 
неизв 





Вы можете обнаружить, что ваши руки стали холодными, что 
вы стали дышать чаще и глубже, начали потеть и, возможно, вы 
почувствовали дрожь или напряжение мышц рук и ног. Вы може- 
те также заметить, что ваша голова или тело начинает отклонять- 
ся назад. 

Обычно когда вы сильно напуганы, то вы знаете об этом, но вы 
можете быть менее знакомы с ощущениями, сопровождающими 
легкое беспокойство, когда опасность еще далека и не представля- 
ется очень серьезной. (Я уверен, что ощущения будут такими же, 
как при сильном страхе, но намного менее интенсивными. Однако 
до сих пор не было проведено исследований, позволяющих выяс- 
нить, действительно ли обеспокоенность и ужас ассоциируются 
сразными субъективными ощущениями.) 

Теперь попытайтесь вызвать ощущения, которые вы испыты- 
ваете, когда вы чем-то обеспокоены. Припомните ситуацию, в ко- 
торой вы ожидали наступления чего-то очень нежелательного для 
вас, что не могло бы стать для вас несчастьем, но чего вы хотели 
бы избежать. Вы могли беспокоиться о необходимости р 
3б мудрости или пройти процедуру колоноскопии. Вы Е > 
покоиться о том, будет ли вапт отчет оценен так высоко, = 
На это рассчитываете. Беспокойство могло возникнуть и —е а 3 

ДУ возможной оценки на заключительном ыы о и. 
ке. Когда вы держите в уме такое событие — помня , 
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произойдет в будущем, ожидая его, но не имея возможности сдь. 

лать что-нибудь, чтобы не допустить причинения вам какого-либ; 

вреда, — вновь сфокусируйтесь на том, что вы ощущаете лицон 
’ 

и телом. Эти ощущения будут намного более слабыми, чем р 

сильном страхе. 


Распознавание страха у других людей 


Подпись к этомуснимку, появившемуся в журнале «Те» в 197З3т., 
гласила: «В Нью-Йорке падение становится проявлением грации, 
Глаза вылезают из орбит, восемь колес и десять пальцев загребают 
воздух. Чарли О’Коннел из “Сан-Франциско Бэй Бомбер” прини- 
мает такую фантастическую позу, принять которую боится самый 
отчаянный участник гонок на роликовых коньках “Роллер Дер- 
би”. Еще свежо в памяти его столкновение с Биллом Гроллом из 
“Нью-Йорк Чифс” на чемпионате мира в минувшем мае. В резуль- 
тате О’Коннел и его команда выбыли из борьбы». 

















’ Прин, 
о самы 
лер у 
лом 
} резуль 
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Коннел демонстри 
ет инь иитния 
много лучше. Его верхние веки приподн а Е 
ре ВЕН и Неее: ра настолько, насколько 
ты и вытянуты по горизонтали, а по ем ен 
рии решаю › а родок выдвинут вперед. 
, шейся в журнале «ле» 
в 1963 г., гласила: «Даллас, 24 ноября 1963 г. Акт исторического 
возмездия: Джек Руби стреляет в Ли Харви Освальда — убийцу 
президента Кеннеди». 

Детектив Дж. Ливелл (мужчина, стоящий слева) только что 
услышал звук выстрела. Его лицо выражает одновременно и 
страх, и гнев. Его брови опущены и сведены вместе и почти со- 
прикасаются с поднятыми верхними веками. В результате у него 
появляется «свирепый взгляд» — выражение гнева, о котором я 
рассказывал в главе 6. Нижняя половина его лица и положение 
головы говорят об испытываемом страхе. Губы растянуты по гори- 
зонтали в направлении ушей, подбородок оттянут назад, так как 
голова отклоняется назад при звуке выстрела. 
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Е ыть нижнюю часть его лица рукой так, чт Обь 
Попытайтесь закр ей части его лица только гнев. Затем $ 
вы могли видеть в верхн сть его лица, чтобы увидеть в Нижней 
кройте только верхнюю ча й 
е страха. 
тт зо линз итовениопокужтны ти 
при виде пистолета, опасаясь, что следующий выстрел будет сде. 
лан в него. (По выражению боли на лице Освальда мы можем до- 
гадаться, что выстрел уже был сделан, и испуганная реакция на 
громкий звук уже появилась на лице Ливелла.) Детектив Ливелл 
также разгневан настрелявшего Руби, так как его задача заключа- 
лось в том, чтобы не допустить подобных нападений на Освальда, 
Ранее я упоминал, что нет ничего необычного в том, что мы од- 
новременно испытываем и гнев, и страх, когда ощущаем явную 
угрозу, и именно это мы видим на лице Ливелла. 
Теперь давайте взглянем на фотографии, показывающие легкие 
признаки страха и удивления на лице. 
Глаза играют важнейшую роль в выражениях удивления 
и страха и именно глаза позволяют нам правильно различать эти 
выражения. На снимке А верхние веки слегка приподняты по 
сравнению с нейтральным выражением, показанным на снимкеБ. 
Это могло бы быть признаком удивления, но возможно, это просто 
знак внимания или интереса. На снимке В верхние веки подняты 
сильнее, и теперь вполне вероятно, что лицо выражает удивление, 
беспокойство или испуг; что именно — будет зависеть от того, что 


(Ни на одном снимке лицо 
выражения страха, демон- 
и участником забега на ролико- 


происходит на остальной части лица. 
Евы не выражает ужаса — крайнего 


стрируемого водителем грузовика 
вых коньках.) 
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Если бы выражения создавались только 
ласти глаз, как на снимке В, то тогда то, что сообщает лицо, за 
‚ за- 


висело бы от длительности этих изменений 


ий. Если расширенные 
глаза появятся на секунду или две, то вероятнее, что лицо будет 
скорее удивленным, чем обеспокоенным или испуганным 


С первого взгляда должно быть очевидно, что теперь лицо Евы 
выражает страх в глазах. Хотя обычно принято говорить о выра- 
жении эмоции в глазах, как правило, мы имеем в виду не глазные 
яблоки, а то, что мы видим благодаря изменениям положения век. 
Здесь мы видим указание на то, что нижние веки говорят не об 
удивлении или внимании, а о страхе. Когда напряженные нижние 
веки дополняются поднятыми верхними веками при нейтральном 
положении остальных элементов лица, то это почти всегда явля- 
ется признаком страха. 

При последовательном переходе от снимка Г к снимку Е можно 
наблюдать постепенное усиление страха. Это происходит благо- 
даря тому, что верхние веки поднимаются все выше и выше. На 
снимке Е верхние веки находятся в предельном верхнем поло- 
жении, которое может обеспечить им Ева. Это выражение может 
быть выражением ужаса, а не испуга или беспокойства, но ужаса 
контролируемого, при котором человек, имеющий такое выраже- 
ние лица, всеми силами старается не показать, что он чувствует 
на самом деле. 

Теперь давайте посмотрим, как выражают удивление и страх 
брови. Когда брови просто подняты вверх, как наснимке Ж, то та- 
Кой сигнал оказывается неоднозначным. Чаще всего такое движе- 
ние является признаком подчеркнутого внимания к конкретному 
произнесенному слову. Если это так, то тогда выделяемое слово 
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будет произнесено более громким голосом. Лицо на снимке Ж мо- 
жет также служить знаком вопроса, поставленным в конце вопро- 
сительного предложения. В предыдущей главе я уже упоминал, 
что опускание и сведение бровей, как это показано на снимке Г 
на с. 205, может использоваться человеком как вопросительный 
символ. Некоторые наши исследования позволяют предположить, 
что если человек знает ответ на задаваемый им вопрос и использу- 
ет движение бровей, то, вероятно, у него появится выражение, по- 
добное показанному на снимке УЖ; если человек не знает ответа на 
задаваемый им вопрос, то, вероятно, он сведет брови и опустит их 
вниз, как это было показано в главе 6. Снимок Ж может также де- 
монстрировать восклицание или недоверие, особенно когда такое 


выражение появляется У человека, слушающего, что ему говорит 
его собеседник. 


Снимок 3 показывает очень н 
или испуга: когда такое выраже 
ется мало сомнений в том, что ч 


адежный признак беспокойства 
ние появляется на лице, то оста- 


жет испытывать страх, но не 
с иметь поднят сте 
бровей, показанных на снимке _ ве вые 


вления, но, даже когда не пред 
контроля выражения лица, н 
знаки испытываемой и 
объяснить, почему это происх 
человек, неполно выражающ 
и другие эмоции. Но именно 


@е каждый демонстрирует все при- 
ии. Так как пока что мы не можем 
Дит, то мы даже не знаем, будет ли 
ИИ Страх, так же неполно выражать 
Этой проблемой я занимаюсь в насто- 
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ящее время. Однако выражение, показанное на снимке 3, крайне 


редко появляется на лице, когда человек не испытывает страха. 


бычно верхние веки при 
о о 
показано на снимке К. Сравните снимок И со снимком К ва кото- 
’ 

ром брови слегка приподняты, но не настолько, как на снимке Ж, 
а глаза широко раскрыты благодаря поднятым верхним векам. 
Сравнение позволяет увидеть важность век и бровей для опреде- 
ления различии между страхом и удивлением. Мы знаем, что сни- 
мок И показывает удивление, а не страх, потому что нижние веки 
на нем не напряжены, а брови, хотя и приподняты, но не сведены 
вместе; оба этих признака можно увидеть на снимке К. 

Теперь давайте рассмотрим признаки удивления истрахавниж- 
ней части лица. В случае удивления нижняя челюсть опускается, 
как видно на снимке Л, а вслучае страха губы оттягиваются назад 
в направлении ушей, как показано на снимке М. (Отметьте, что 
снимок М — это составная фотография, потому что Еве было труд- 
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но выполнить это испуганное движение губами без того, чтобы не 


напрячь свои нижние веки.) 

Ранее вы уже видели, что брови и веки сами по себе Способны 
сигнализировать о страхе, как на снимке К, или об Удивлении, 
как на снимке И. Когда движения век дополняются движениями 
рта, то эти эмоции также могут отразиться на лице, даже без дви. 
жений бровями. На снимке Н показано удивление, на снимке 0 — 
обеспокоенность или страх; на обоих снимках движения бровями 
при выражении этих эмоций отсутствуют. 

Снимок П показывает, насколько важны поднятые верхние 
брови для распространения сигнала о страхе. Даже при том что 
нижние веки не напряжены, а брови и рот выполняют движе- 
ния, обычно наблюдаемые при удивлении, все же на этом снимке 
верхние брови подняты настолько высоко, что это создает впечат- 
ление испытываемого страха. (Это также составная фотография, 


на которой брови со снимка Ж были перенесены на другую фото- 
графию.) 





Я фотографа 
А другую физ 
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Так как люди часто путают выражения страха и удивления, два 
снимка, приведенные ниже, позволяют сравнить выражения этих 
двух эмоций, интенсивно проявляющихся на всем лице: на сним- 
кеР показано удивление, а наснимке С — страх. 


Использование полученной 
информации 


Теперь давайте выясним, как вы могли бы использовать инфор- 
мацию, которую предоставляет вам выражение страха, появляю- 
щееся на лице другого человека. (Я небуду рассматривать удивле- 
ние, так как по большей части у нас не возникает вопросов о том, 
как реагировать на удивление другого человека, если только вы 
не имеете дело с рассмотренным нами выше сценарием, в котором 
человек оказывается удивленным тем, о чем он должен был бы 
знать.!1) Я буду использовать преимущественно те же ситуации, 
которые я описывал в предыдущих главах, чтобы подчеркнуть, 
как по-разному мы можем пытаться использовать информацию о 
том, что человек испуган, и информацию о том, что челонех исвве 
тывает печаль или гнев. 

В предыдущих двух главах я обращал внимание а НИЙ 
возникновения у нас необоснованной уверенности в ы ” кеты 
известен источник появления выражения прин н= ———= 
эмоций не говорят нам, что было причиной их в ея 
Эбычно, но не всегда, мы можем узнать это из ситуац 


текста, в котором они появляются. 


в _ 
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Вглаве 3 яописалто, что я назвал «ошибкой Отелло».^Эта ощиб. 
ка возникает у нас, когда мы решаем, что знаем причину Эмоции, 
не учитывая возможности существования многих других причин, 
Наше эмоциональное состояние, наши установки, наши ожида. 
ния, то, во что мы хотим верить, и даже то, во что мы не хотим ве. 
рить, — все это может исказить нашу интерпретацию выражения, 
или, говоря конкретнее, наше представление о том, что вызвало 
эмоцию, отразившуюся на лице. Учет ситуации, в которой появи. 
лось выражение, может помочь ослабить эти влияния, но даже 
тогда вы не обязательно будете знать причину этого выражения 
наверняка. Отелло учитывал ситуацию, но это ему не помогло. Но 
если вы помните о том, что выражения эмоции не раскрывают их 
причины и что могут быть причины помимо той, которую вы счи- 
таете очевидной, то тогда вы сможете избежать ошибки Отелло. 

Давайте рассмотрим выражения, показанные на снимках Г, Д, 
Е, 3, И, Ли. Каждое из них могло бы быть признаком обеспо- 
коенности, но вы бы не узнали по этому выражению, является ли 
угроза немедленной или только приближающейся. Вы также бы 
не узнали, насколько силен испытываемый страх, так как эти вы- 
ражения могут возникнуть тогда, когда сила эмоции находится в 
диапазоне от слабой до умеренной или когда эмоция оказывается 


более сильной, но предпринимается попытка контролировать ее 
выражение. 


Представьте, что вы как начальник сооб; 
ному нлохую новость о том, что повышение получит не он, а кто- 
то другой. Если он демонстрирует одно из этих выражений перед 
тем, как вы сообщаете ему НОВОСТЬ, ТО это будет означать, что он 
предвидит свою неудачу. Если выражения появляются во время 
или после того, как вы сообщили ему эту информацию, то это бу- 
дет указывать на его озабоченность тем, как эта новость повлияет 
на его будущее. Хотя я не буду предлагать вам открыто говорить о 
заменениом вами наего лице выражении страха, все же этот заме- 
ченный страх может подтолкнуть вас к тому, чтобы уверить ваше- 
го подчиненного в надежности его будущего в организации, если 
только его будущее действительно не находится под угрозой, или 


щаете своему подчинен- 


Отелло, как вам известно, убил свою жену, 
что страх перед утратой доверия выгля 


нием за супружескую измену. Отелло со; 
ностью. 


так как был нев состоянии понять, 
дит так же, как страх перед наказа- 
вершил эту ошибку, ослепленный рев- 








'Вляется 
т также 
как эти в. 
аходится 
‹аЗыВаеТИ 
ировать® 
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поднять вопрос о том, когда он хотел бы рассмотреть свои планы 
на перспективу. Однако возможно, что его страх не имеет ничего 
общего с его надеждой на получение повышения, а вызван ожида- 
нием того, что вы сообщите ему какую-то другую неприятную но- 
вость. Возможно, он брал больничный во время отпуска и боится, 
что вам стало это известно; возможно, он допустил перерасход вы- 
деленных ему средств. А может быть, его беспокоит мысльо пред- 
стоящем визите к врачу, и он не может думать ни о чем другом. 
Наиболее консервативный способ отреагировать на эту ситуацию 
состоит в том, чтобы спросить: «Хотели бы вы поговорить со мной 
о чем-нибудь еще с учетом сложившейся ситуации?» Или вы мог- 
ли бы пойти еще дальше и сказать: «Я чувствую, что нам надо по- 
говорить об этом подробнее». 

Теперь давайте зеркально изменим ситуацию: вы являетесь 
подчиненным, а ваш начальник демонстрирует выражение обе- 
спокоенности или страха перед тем, как сообщить вам новость о 
вашем несостоявшемся повышении. Беспокоится ли он из-за ва- 
шей реакции? Проявляет ли он сочувствие к вашему положению, 
показывая, что он видит, как вы переживаете за свое будущее? 
Или же его занимает что-то другое, о чем он вспомнил в данный 
момент? Вы не можете узнать это только по выражению его лица, 
но при рассмотрении возможных вариантов вы по крайней мере 
узнаете, что он не увольняет вас, о чем бы вам поведало выраже- 
ние презрения (которое мы рассмотрим в следующей главе) или 
гнева на вас. 

Если такое выражение демонстрирует ваша ЕВА ЬЕ 
дочь, когда вы спрапгиваете ее, как прошел ее сегодняшний день в 
школе, или ваш друг, когда вы спраптиваете его, как идут его де- 
ла, то ваши взаимоотношения с этими людьми позволяют вам го- 
ворить более откровенно. Вам не нужно выяснять, является ли их 
страх реакцией на вас, или не произошло ли что-то особенное вих 
жизни, или какое грядущее событие вызывает их беспокойство. 
Втаких ситуациях я предлагаю просто сказать: та ОНУ 
Тебя что-то беспокоит. Я могу тебе чем-то помочь: » 8 

Если обеспокоенное выражение появляется у вашей ор, 
Когда вы спрашиваете ее, где она была сегодня днем в то ву м 
как вы безуспешно пытались дозвониться ей мрт дымы при 
го офиса, не делайте скоропалительного вывода о том, что она за- 

ы 


ву пришла 
НИмалась чем-то предосудительным. Если вам в ды. жи 
Такая мысль. то вы, возможно, являетесь чересчур р 
} ‚ 
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ным человеком (если только неверность вашеи супруги не явля. 
ется общеизвестной — но тогда что может вас связывать?) и У вас 
может возникнуть страх из-за того, что вы стали ревнивым или 
придирчивым безо всяких на то причин. Но возможно, ваша су. 
пруга проходила медицинское обследование, результаты которого 
еще неизвестны, и у нее есть основания беспокоиться о заключе. 
нии, которое сделают врачи. Как отмечалось ранее, сами по себе 
эмоции не говорят о том, что их вызвало. Если выражение лица не 
соответствует ситуации или сказанным словам, то разумно заду- 
маться о том, что же происходит на самом деле и следует ли вам об 
этом что-то знать. Разумнее всего для васбудет последовать моему 
совету и спросить вашу супругу, подобно тому как вы спрашивали 
вашу дочь, не беспокоит ли ее что-нибудь. 




















Отвращение 
и презрение 


0 н наблюдал за тем, как яел из жестяной банки консервы, при- 
везенные мной в эту далекую деревню, населенную людьми 
племени форе. Когда я заметил, что он наблюдает за мной, и уви- 
дел выражение его лица, то я отложил вилку и взялся за фото- 
аппарат, который всегда висел у меня на шее. (К счастью, люди 
племени форе еще не знали, для чего предназначен фотоаппарат, 
ибыстро привыкли к тому, что я прикладываю к глазу этот стран- 
ный предмет без каких-либо видимых причин; поэтому обычно 
они не смущались и не отворачивались, когда я их фотографиро- 
вал.) История, лежащая в основе получения этого снимка, гово- 
рит о важности, которую имеет для возникновения у человека от- 
вращения наблюдение за тем, как кто-то другой поглощает нечто, 
оскорбляющее вкус наблюдателя. Человек племени форе даже не 
попробовал мои консервы; одного лишь вида того, как ыы их ел, бы- 
ло достаточно; чтобы вызвать его негативные чувства. 


—_ 


` Хотя за годы работы мне удалось собрать десятки фотографий, показывающих 


каждую из других эмоций, у меня не было фотографии с выражением отвраще- 
ния. Фирма по подбору фотографий смогла найти для вы только специально 
поставленные выражения отвращения, хотя я не имел проблем с с 
Фотографий в прессе, показывающих спонтанные выражения я те р 

едакторы газет и журналов и рекламодатели, о >: ы Е 
кие фотографии не будут способствовать продажам их продукции. 
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Тридцать лет тому назад я описал отвращение как: 


...проявление антипатии. Вкус чего-то, что вы хотите немедлен- 
но выплюнуть, или даже сама мысль о необходимости съесть что- 
то подобное способны вызвать у вас отвращение. Запах, который 
заставляет вас затыкать нос, также вызывает у вас отвращение, 
И вновь отвращение может возникнуть у вас даже от самой мыслио 
том, насколько омерзительным является такой запах. Отвращение 
может вызвать у вас вид чего-то, что вы можете счесть для себя 
оскорбительным пробовать на вкус или обонять. Вы можете испы- 
тывать отвращение к звукам, если они ассоциируются с ненавист- 
ным вам событием. Также и прикосновение чего-то противного, 


например скользкого или студенистого, способно вызвать чувство 
отвращения. 


Нетолько вкусы, запахи, прикосновен 


звуки способны вызвать отвращение, но и действия и наружность 
людей или даже их идеи. Иногда люди могут иметь отвратительный 
внешний вид, и смотреть на них бывает просто противно. Некоторые 
люди испытывают отвращение, когда видят калеку или человека с 
уродливой внешностью. Отвращение можетвызывать пострадавший 
в аварии человек с многочисленными открытыми ранами. Вид кро- 
ви или работа хирурга, выполняющего операцию, также вызывает у 
некоторых людей чувство отвращения. Некоторые поступки людей 
также выглядят отталкивающе. Человек, мучающий свою собаку 
или кошку, может быть отвратителен своим соседям. Отвращение 


ия, зрительные образы или 
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может вызывать человек, занимающийся тем, что другие называют 
половыми извращениями. Жизненная философия или способ обра- 


щения с людьми, унижающие человеческое достоинство, также мо- 
гут вызывать отвращение.! 


С тех пор мои наблюдения получили подкрепление и разви- 
тие благодаря исследованиям фактически одного-единственного 
ученого, занимавшегося изучением отвращения. Психолог Пол 
Розин, человек, прекрасно умеющий ценить хорошую еду, уверен, 
что в основе отвращения лежит ощущение появления во рту чего- 
то такого, что считается отвратительным или распространяющим 
заразу; в соответствии с моей терминологией это называлось бы 
темой отвращения. Однако в разных культурах имеются разные 
представления о том, что считать отвратительным. Фотография 
жителя Новой Гвинеи прекрасно иллюстрирует эту мысль: от- 
вращение вызывают у него внешний вид и запах еды, которую я 
нахожу аппетитной. Но подобные различия могут наблюдаться 
и внутри одной культуры. Например, моя жена любит есть сырых 
устриц, а я их просто не выношу. В некоторых областях Китая со- 
бачье мясо считается деликатесом, а у большинства европейцев 
перспектива отведать такого деликатеса не вызывает восторга. 
Ноесть также и общие закономерности в том, что вызывает отвра- 
щение. 

Розин обнаружил, что самыми мощными универсальными 
триггерами являются продукты функционирования нашего ор- 
танизма: кал, рвота, моча, слизь и кровь. В 1955 г. выдающийся 
американский психолог Гордон Олпорт предложил «мысленный 
эксперимент» с отвращением, эксперимент, который вы выпол- 
няете в вашем сознании, чтобы проверить, действительно ли про- 
исходит то, что он предлагает. «Сначала подумайте о том, чтобы 
Проглотить слюну, накопившуюся у вас во рту, или Е % Ре 
глотите. е, что вы сплевываете ее в ст . = 
тем тн ны соня естественным и “своим”, внезап- 
НО становится отвратительным и чужим».? Розин действительно 
Провел этот эксперимент, предлагая людям выпить стакан воды, 
После того как они в него плевали, и обнаружил, что Олпорт был 
Прав. Даже несмотря на то, что слюна былау них во рту мгновени- 
ем ранее, они не соглашались пить воду, содержащую их собствен- 
налево. Рози утвердит, «то Ки о 

и нашего организма покидает наше тело, 


н 
ас отвратительным. 
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Отвращение не возникает как самостоятельная эмоция до до. 
стижения ребенком возраста от четырех до восьми лет. До этого 
возраста наблюдается неприязнь, отказ есть то, зы имеет непри. 
ятный вкус, но не отвращение. Розин просил детей и взрослых по. 
трогать или съесть шоколадную конфету, которая выглядела как 
собачьи экскременты. Детей в возрасте от четырех до семи лет это 
задание совершенно не смущало, но большинство взрослых отка- 
зывались его выполнять. Подобным образом дети в возрасте до че- 
тырех лет спокойно будут пить сок или молоко, если вы намерен- 
но бросите в него продезинфицированного кузнечика." 
| Дети и подростки часто бывают очарованы предметами, вы- 
зывающими отвращение. Розин напоминает нам, что магазины 
новинок продают весьма реалистичные имитации рвоты, слизи и 
экскрементов и основными покупателями таких товаров являют- 
ся мальчики-подростки. Существует целая серия анекдотов, по- 
священных разным формам проявления отвращения. Некоторые 
популярные телепередачи для детей и подростков часто показы- 
вают ситуации, в которых главные герои демонстрируют свое от- 
вращение. 

Профессор права Уильям Миллер в своей увлекательной книге 
«Анатомия отвращения» (Те Апаюту о} Р13гиз®) отмечает, что 
отвращение очаровывает не только детей: «[Отвращение]... имеет 
свою прелесть, свое очарование, которое проявляется в том, что 
нам бывает трудно отвести глаза от тяжелых катастроф... или В 
том, насколько привлекательными оказываются для нас филь- 
мы ужасов... Наши собственные сопли, моча и кал воспринима- 








Розин объясняет это различие тем, 
тивных способностей, 
мер, способности пони 


что дети младшего возраста не имеют когни- 
необходимых для возникновения отвращения, — напри- 
Е мать, что предмет имеет необычный внешний вид, — как 
уч. ий в форме собачьих экскрементов. Это вывод согласуется сего 
утверждением о том, что животные не испытывают отв н й взгляд 
было бы замечательно иметь такой важн ани З 


> ый способ реаги: харак- 
т т ровать на мир, хар. 

ны пелена, поэтому я обратился с соответствующим вопросом 

мне: «Эта НЫ оведению животных Франку де Ваалу. Вот как он ответил 

: 4 ция возникает у других з 

приматов. Пе ие 

"тн. - $ рвоначально отвращение, 

вероятно, имело что-то общее с неприятием какой-то пищи ра при- 

— ; 





циально н т ли 

вы х. е изучал, возникае 

} и ражение, характерное для неприятия какой-то п у : тов 

р и если да, то не появляется ли оно также в отв ищи, у других прима , 
е 


т на общественные нарушения. 
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ния чаще, чем признаемся 
но рассматривают свой но- 
каются в него».4 Кассовый 
Здесь есть что-то о Мери» 
достигнут не только за счет 


в этом... ведь многие люди вниматель 
совой платок, после того как высмор 
успех таких грубых фильмов, как ‹ 
(Тпеге’з боте пя АБои: Магу) был 
аудитории подростков. 


Розин проводит различие между тем, что он называет меж- 
личностным отвращением, и базовым отвращением.5 Он пере- 
числяет четыре группы усвоенных межличностных триггеров: 
незнакомый, больной, несчастный и морально испорченный. 
Исследование, проведенное мной вместе с Маурин О’Салливан, 
позволило получить несколько результатов, подтверждающих 
правильность предположений Розина. Мы просили студентов 
колледжа записать наиболее сильные ощущения отвращения, ко- 
торые, по их представлениям, мог когда-либо испытать человек. 
Предложенная Розином тема заражения от пищи, попадающей в 
ротовую полость (например, вы вынуждены съесть то, что у дру- 
гого человека вызывает рвоту), действительно упоминалась, но 
только у 11% респондентов. Наиболее часто называемый триггер 
крайнего отвращения (упоминавшийся 62% респондентов) возни- 
кал в результате реакции на предосудительное с моральной точки 
зрения поведение (например, реакции американских солдат, уви- 
девших следы зверств нацистов в концентрационных лагерях). 
Почти половина называвшихся действий, вызывавших отвраще- 
ние и моральное осуждение, была связана с актами завеса 
насилия, в особенности над детьми. Последнюю едины” 
упоминавшихся примерно 18% „влево вылет к еде, на- 

рии физического отторжения, не сое в нем червями. 
пример обнаружение трупа с марсе по Розину, является 
Ранее я отмечал, что базовое кое смысле, что четыре фор- 
темой эмоции и что, если он прав в То незнакомому, больному, 
мы межличностного отвращения ры являются усвоенными, 
чесчастному и морально ри Однако мне кажется воз- 
10 тогда они были бы вариациями же формы отвращения так- 
можным, что эти четыре мяч в любой культуре со 

Же являются темами, которые а ы обусловленными науче- 

‘Воими специфическими Гане Быь индивидов, социальных 

нием, которые будут разными у ра 
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групи и культур. Например, каждый может проявлять реакцих 
отвращение на морально испорченного человека, но то, что явл. 
ется признаком моральной испорченности, может изменяться, То, 
В что является незнакомым и знакомым и что является несчастьем, 
также зависит от обстоятельств, и лишь отношение к болезни, 
возможно, везде одинаково. Те, кто имеют физические изъяны, 
тноящиеся раны и прочие дефекты, могут вызывать отвращение 
в каждой культуре. 
Миллер указывает на то, что культуры имеют больше свободы 

с точки зрения включения объектов или действий в область вы- 
зываемого отвращения, чем с точки зрения исключения их из нее, 
Это наблюдение в точности соответствует идеям, рассмотренным в 
главах 2, Зи 4, где я утверждал, что базы данных эмоциональной 
готовности людей являются открытыми, анезакрытыми. Эти базы 
| данных совместно с программами, которые направляют наши ре- 
| акции на наши изменяющиеся эмоции, не бывают пустыми, когда 
мы появляемся на свет; эволюция уже написала свои инструкции 
о том, как нам следует реагировать и какую чувствительность мы 
должны проявлять при каждой реакции. Как отмечает Миллер, 

эти базы и инструкции трудно изменить, но поскольку базы дан- 
| ных являются открытыми, то мы можем усваивать новые тригге- 
| ры и новые эмоциональные реакции. 
Хотя и японцы, и американцы проявляют реакцию отвраще- 
ния на испорченные продукты питания или на попадание чего-то 
неприятного в рот, Розин обнаружил у них различия в проявле- 
| нии социального отвращения. Человек, который не вписывается 
] в общественное устройство или несправедливо критикует других, 


| вызывает отвращение у японцев. Американцам внушали отвра- 
щение расисты и люди, 


о проявляющие чрезмерную жестокость. 
днако не все социальное отвращение в целом варьируется от 
культуры к культуре. Розин установил, 


людям противны политические м о неа 
} В дополнение к четырем типам межличностного отвращения, 
описанным Розином, существование еще одного тина отвраще- 
ния, который я называю отвращением от пресыщения, вытекает 
из результатов исследования, проведенного психологами Джоном 
Готтманом, Эрикой Вудин и Робертом Левенсоном. Их исследо- 
вание заслуживает особого внимания, не . Их ь 
единственными учеными, у они оказали 


которые точ 
но измерили выражение 
эмоции во время одного из самых эмоционально насыщенных 





а 

в 
чо 
х 
я ь и % 


тустыми, ви 


ОИ ИНСтрукци 
ительностьн 
ечает Милли, 
льКу базы 2 
> новые три" 
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и наиболее важных социальных взаим 
ни — взаимодействии между мужем и к 


Удивительно, что выражения отвращения у жены 

в ходе беседы, начатой с акденьня 
еж ‚  очатой с целью разрешения конфликта, по- 
арене В Оаиимеетьь времени, которое они в течение 
ближаиптих четырех лет проживут порознь.1 Готтман обнаружил, 
что выражения отвращения у жены обычно возникали в ответ на 
попытку мужа отгородиться от нее «каменной стеной» (о чем я 
рассказывал в главе 6), т. е. игнорировать ее эмоции. Говоря про- 
стым языком, она получала то, чего добивалась; она оказалась сы- 
той по горло. Отметьте, как хорошо к этой ситуации подходит ме- 
тафора приема пищи. Если ваш супруг вызывает у вас неприязнь, 
то неудивительно, что будущее ваших отношений выглядит безра- 
достно. (Мы еще вернемся к результатам, полученным Готтманом, 
вконце этой главы, когда будем говорить о презрении.) 

Миллер отмечает, что при близких отношениях мы снижаем 
чувствительность к тому, что обычно вызывает у нас отвращение. 
Самым первым примером является «перемена пеленок, вытира- 
ние выплюнутой пищи, другие действия по уходу за больным ре- 
бенком. Родители — это те люди, которые будут проявлять заботу 
влюбых обстоятельствах; они будут убирать экскременты, рискуя 
испачкать ими руки и одежду; страдать, когда окажутся облиты- 
ми мочой. Преодоление естественного отвращения к подобным ве- 
ществам является характерной чертой безусловной родительской 
любви».8 

Подобное временное устранение отвращения наблюдается 
И вновь я процитирую Миллера: 
«Язык другого человека У вас во рту может быть признаком к 
зости, но он может также быть вызывающим отвращение оскорб- 
лением... Секс по обоюдному влечению означает взаимное нару- 

ом отвращения... Секс — это 
чение границ, защищаемых чувете азумевающий 
лишь один способ нарушения таких ные чьи 
один тип обнаженности. Но есть и другие ети Ни 
открытости и знаний, на которых основываются р тес- 
тимные отношения — отношения в форме продол 


одействий в нашей жиз- 
еной.* 


У Участников полового акта. 


рен о чт о ученых изучают эмоции людей, кото- 

т им о большинство уч , р 
гмет. 

е находятся в одиночестве или осуществляют тривиальные контакты, и вме 

наблюдения за тем, что делают люди, они просят респондентов ответить на 

, 


ли вспомнить. 
гут представи ть И. 
опросы о том, какие чувства 
‚ 
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ного и нежного взаимного контакта. Кто-то думает о том, Чтобы 

иями, тревогами, заботами; чтобы рас. 
поделиться своими сомнен Вы с 
сказать о своих устремлениях; признаться в оши и недостат. 
ках; чтобы просто показать себя человеком, имеющим свои при. 
чуды, слабости и потребности... Мы могли бы назвать другом или 
близким человеком того, кому мы позволяем поплакаться нам в 
жилетку, чтобы затем в свою очередь поплакаться в жилеткуему, 
| того, кто понимает, что такой обмен жалобами на трудности жиз. 
ни является привилегией близких отношений, которых нашечув. 
ство собственного достоинства и наше отвращение не допустили 
] бы при отсутствии такой привилегии... Любовь дает другому че- 
ловеку привилегию смотреть на нас таким образом, который за- 
ставил бы нас испытать стыд и вызвал бы отвращение” у других 
| людей, если бы не было этого вмешательства любви» .9 
Это замечательно тонкое наблюдение Миллера указывает на 
наличие у отвращения социальной функции, которая в других 
| условиях была бы незаметна. Временное подавление отвращения 
создает отношения близости и служит символом личной предан- 
| ности. Такое принятие того, что другой человек мог бы счесть по- 
| стыдным, вовлеченность в физическую деятельность, которая с 
другим человеком показалась бы отвратительной — я имею в виду 
не только секс, а, например, необходимость убирать рвотную мас- 
| су необязательно за близким, но и за совершенно незнакомым вам 


человеком, — может быть не только знаком любви, но и средством 
| ее усиления. 





| Другая очень важная функция отвращения состоит в том, что- 
бы заставлять нас дистанцироваться от отвратительного и оттал- 
| кивающего. Очевидно, что никому не идет на пользу потребление 
исп 
| спортившихся продуктов, а социальное отвращение сходным 
образом изолирует нас от того, что мы считаем предосудитель- 
| 


* Мой редактор указывает на то, что есть различие между приостановкой испы- 
ДИО еНОН НИ БОВ жа и возлюбленным. Насколько мне известно, 
| бенка; люб отвращение, даже пеленки вашего собствен- 
| ного ребенка; любящие родители преодолевают свое отвращение, чтобы лучше 
| заботиться о своем чаде, но они все равно испытывают зы вы Однако в 
] интимных отношениях происходит взаимный ата вращение. Од ры 
у вас во рту языка любимого вами человека н ; ощущение нахожде 
| наоборот. Таким образом, в первом случае от 
менно подавляется, а во втором случае оно 
шенно другое. 
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ным. Оно, как предполагает Миллер, является моральной оцен- 
кой, в которой мы можем не идти на компромисс с вызывающими 
наше отвращение людьми или их действиями. Правовед Марта 
Нуссбаум витетунно «большинство обществ учит избегать некото- 
рых групп людеи на том основании, что они вызывают физическое 
отвращение» .10 К сожалению, эта эмоция может быть опасной, так 
как она лишает человеческих качеств людей, которых мы считаем 
вызывающими отвращение, и таким образом позволяет не отно- 
ситься к ним как к обычным человеческим существам. 
Некоторые действия признаются недопустимыми на том осно- 
вании, что они оскорбляют общественную мораль (вызывают от- 
вращение), например детская порнография или сквернословие. 
Нуссбаум уверена, что законы не должны основываться на том, 
что кто-то находит совершенное действие отвратительным, и пред- 
лагает, чтобы мы использовали не отвращение, а оскорбление в 
качестве основы для правовых оценок. «[Оскорбление]... являет- 
ся моральным чувством, гораздо более подходящим для правовой 
оценки и гораздо более надежным, чем отвращение. Оно содержит 
аргументацию, которая может распространяться публично, и не 
предполагает спорных попыток обращения с таким преступни- 
ком, как ничтожество или бездельник, вне морали нашего обще- 
ства. Вместо этого оно прочно включает его в моральное сообще- 
ство и оценивает его действия на основе общественной морали». 
Отмечая, что эмоциональное состояние человека в момент со- 
вершения преступления может рассматриваться как смягчающий 
вину фактор, Нуссбаум также утверждает, что отвращение не яв- 
ляется той эмоцией, которая должна приниматься во внимание. 
«Одно убийство не является более тяжким преступлением, чем 
другое, только потому, что оно вызывает большее отвращение...12 
Разумной реакцией на отвращение, — заявдяет она, — является 
выход из ситуации, исключающий убийство человека, вызываю- 
Щего у вас отвращение — например, пристающего к вам гомосек- 
Суалиста. [Только лишь]... чувство, вызванноев вас кем-то другим, 
никогда не является достаточным основанием для кю, 
насильственных действий в отношении этого человека». 
Тезнио оправдывают худшие формы понижения статуса других 
Я ак животных (причем 
Людей, часто рассматривают своих жертв к новь 
не самых привлекательных); иногда о жертвах ыы называя 
Лушевленных, оскорбляющих наши ый ыы се оскорб- 
ИХ отбросами или накинью. Я боюсь, что возмущен 














222 9 Глава 8 


ление могут также оправдывать кровопролитие или даже Пытки 
но они не должны возводить барьер между нами и теми, КТО вы, 
зывает у нас отвращение. (Нуссбаум, разумеется, концентрирует 
внимание на использовании эмоций для оправдания Законов, а нь 
для оправдания действий, противоправных или нет.) Одним м 
препятствий, способных сдержать замышляемое насилие, явля. 
ются внешний вид и крики страдающих жертв, а также их Кровь. 
Но этот фактор срабатывает не всегда, возможно, потому, что вид 
чужих страданий вызывает отвращение. Даже если мы не начина- 
ем думать о ком-то как об источнике нашего отвращения, вид кро- 
ви и изуродованного в результате пытки или травмы тела скорее 
может вызвать еще более сильное отвращение, а не сочувствие. 

В начале моих исследования выражений эмоций в разных куль: 
турах я обнаружил, что фильмы об испытывающих страдание 
людях — фильмы о выполнении туземцами обряда обрезания или 
хирургической операции на глазах — вызывали выражение отвра- 
щения у большинства студентов, обследованных мной в Америке 


третьей степенью ожогов, у которого обожженная кожа струпья- 
ми сходила с тела. И вновь большинство зрителей сообщали об ис- 
нытываемом отвращении и ноказывали свое отвращение на лице. 


Фильмы могли заменять друг друга, так как они вызывали одина- 
ковую эмоцию и относил 


(около 20%), которая проявляла очень разнообразные реакции на 
показываемые в фильмах страдания других людей. Вместо того 
чтобь проявлять отвращение, они выражали печаль и боль так, 
как если бы отождествляли себя с теми, кто подвергался опера- 


По-видимому, природа создала нас таким образом, что мы испы- 
тываем отвращение при виде внутренних органов ви людей, 
особенно залитых Кровью. Такая реакция отвращения временно 
приостанавливается, когда мы видим истекающего кровью не по- 
стороннего, а близкого нам человека. В таком случае мы стараемся 
ослабить страдание, а не отворачиваться от него. Каждый может 
представить себе, как отвращение при виде а АЕ физиче- 
ского страдания, болезни может принести выгоду с точки зрения 














ания ил 
гие отери: 
Америке 
‘ие филь 
овожда 
человек 
Струве 
ЛИ 06 и. 
‚на ли 
ти одийй 
анен"” 


Отвращение и презрение О 223 


п р аспространения инфекции, но этот результат 
достигается ценой снижения нашей способности к сочувствию и 
состраданию, которая может быть очень поле 


ь зной для формиро- 
вания общности людей. для формир 


Ни сочувствие (эмпатия), ни сострадание не являются эмоци- 
ей; они представляют собой лишь наши реакции на эмоции дру- 
гих людей. При когнитивной эмпатии мы сознаем, что чувствует 
другой человек. При эмоциональной эмпатии мы действительно 
чувствуем то, что чувствует другой человек; при сострадающей 
эмпатии мы хотим помочь другому человеку справиться с ситуа- 
цией и сего эмоциями. Мы должны иметь когнитивную эмпатию, 
чтобы проявлять две другие формы эмпатии, но нам не требуется 
иметь эмоциональную эмпатию, чтобы проявлять сострадающую 
эмпатию.” 14 

Презрение родственно отвращению, но все же отлично от него. 
Я не смог найти ни одной фотографии в прессе, иллюстрирующей 
эту эмоцию; подобно отвращению, оно также редко показывается 
на газетных и журнальных снимках. Пример лица, выражающего 
презрение, можно увидеть на снимке 3 в конце этой главы. 

Много лет тому назад я определил отличие презрения от отвра- 
щения следующим образом. 


Презрение можно испытывать только к людям или их поступкам, 
но не ко вкусам, запахам или прикосновениям. Наступив на собачьи 
экскременты, вы можете испытать отвращение, но не презрение; 
идея употребления в пищу сырых телячьих мозгов также может вы- 
звать отвращение, но никак не презрение. Однако вы можете с пре- 
зрением относиться к людям, поедающим такие неаппетитные про- 


—_—__ 
Тибетские буддисты используют эти тер 
Термин, который они используют для оп 


й-ламы 
ствию, переводится, по словам далай-ламь» ых 
страданий другого человека». Это не значит, что человек сознательно уклоня 


: о заставляет 
Йй всем наоборот: «Это то, чт 
ется от созерцания чужих страданий, со д езчиы 
нас... испытывать отвращение при виде вреда, причиненного дру уе ый 
Ку, страдать при виде чужих страд Использование буддистами тер: 
. гда п - 
емвв мы, когда про 
«сострадание» подразумевает гораздо больше, чем ем : ит к НР 
износим это слово по-английски. Объясняя то, что о ав ааа 
пытывать отвращения, важно отметить, что роны ре нове 4 
и сострадание как человеческие способности, котор тата к 
ОВК мани ето тобы не испытывать 
й о, 
ны рассматривать всех людей кам т р гать над этим, потому 
оращения при виде крови и увечий, то мы должны рабо 


остигать этой цели. 
Что природа не дала нам возможно ыстро д 


мины другим, но родственным образом. 
ределения нашей способности к сочув- 
как «неспособность выносить вид 


аний». 
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дукты, так как в презрении имеется элемент снисходительности по 
отношению к тем, кто это презрение вызывает. Проявляя в своей не. 
приязни к людям и их поступкам элемент пренебрежения, вы ощу. 
| щаете по отношению к ним свое превосходство (обычно моральное), 

Их поведение отвратительно, но вы, испытывая к ним презрение, не 
обязательно порываете отношения с ними. 15 


К сожалению, что касается презрения, то здесь не нашлось вто- 
|| рого Пола Розина и ни один из ученых не сконцентрировал все 
свои усилия на изучении этой эмоции. Миллер сделал интересное 
А замечание о том, что хотя мы чувствуем превосходство над дру- 
гим человеком, когда испытываем презрение к нему, тем не менее 
подчиненные также могут испытывать презрение к своим началь- 
никам. Задумайтесь о «презрении подростков ко взрослым, жен- 
щин к мужчинам, слуг к хозяевам, работников к боссам... черных 

к белым, необразованных к образованным.16 Презрение, идущее 
снизу вверх... позволяет занимающим более низкое положение за- 
являть о своем превосходстве по какому-то параметру. Люди, на- 
ходящиеся на более низких ступенях, знают, что они занимают 
невысокое положение в глазах других, знают, что они в какой-то 
| мере презираемы этими другими людьми...»17 
| Чтобы лучше понять значение презрения, давайте рассмотрим 
| следующий набор интересных результатов исследования супру- 
жеских отношений, 


проведенного Готтманом и его коллегами. 
Жены, мужья которых демонстрировали презрение: 


.| ® чувствовали себя переполненными эмоциями; 
считали, что их проблемы невозможно разрешить; 
полагали, что их супружеские проблемы были очень серьез- 


® 
ными; 


| часто болели в течение след 


ея ующих четырех лет. 
от факт, что выраж, 
, ражения отвращения, 


: я презрения или гнева, 
оявлявшиеся у мужей этих женщин, не вызывали подобных ре- 
зультатов, подчеркивает важность выделения презрения в каче- 

стве самостоятельной эмоции (что еще не осознается всеми, кто 
| изучает эмоции). 


и подобно всем уже рассмотренным нами эмоциям, 
| ься по силе или интенсивности, 


как и отвращение. 
Я подозреваю, что верхняя граница интенсивности отвращения 
находится выше, чем верхняя граница интенс 


ивности презрения, 
т. в максимальная интенсивность презрения слабее максималь- 
ной интенсивности отвращения. 
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Отвращение, безусловно, является негативной 
ощущается позитивно, даже несмотря на то, что, как отмечалось 
ранее, мы бываем очарованы тем, что вызывает отвращение, на- 
много сильнее, чем этого можно было бы ожидать. ионы 
когда отвращение оказывается сильным, то ощущения, безуслов- 
но, оказываются неприятными и даже могут вызывать тошноту. 
Но я менее УвНЮОЫ в том, что презрение также является негатив- 
ной эмоцией; я знаю, что ощущение презрения к другим достав- 
ляет большинству людей удовольствие. Позднее мы можем сами 
удивляться тому, что чувствовали себя таким образом, но ощуще- 
ния, переживаемые нами во время этой эмоции, в большей сте- 
пени приятны, чем неприятны. Это не значит, что такая эмоция 
оказывает благоприятный эффект на других людей, и результаты 
Готтмана подтверждают такой вывод. Но наши ощущения в те мо- 
менты, когда мы испытываем презрение, не являются изначально 
неприятными. Трудно определить функцию презрения иначе как 
функцию подачи сигнала об испытываемом чувстве превосход- 
ства, об отсутствии необходимости к чему-то приспосабливаться 
или чем-то заниматься. Оно сообщает о силе или статусе. Те, кто 
не уверены в своем статусе, могут с большей вероятностью прояв- 
лять презрение для утверждения своего превосходства над други- 

ми. 

Презрение часто сопровождается гневом — обычно умеренные 
гневом в виде недовольства, хотя оно может возникать и вовсе без 
гнева. Иногда гнев человека может чередоваться с отвращением, 
если человек будет разгневан тем, что ему приходится испыты- 
вать от ние. :Я 

Мы м слов для описания настроений, имеющих еее 
ние к отвращению или презрению, но это говорит нео тн м 
не испытываем таких настроений, а лишь о те та такие на- 
стого способа для обращения к ним. к а. теоретиче- 
строения действительно существуют, Е р мне неизвестно. 
ских или практических исследований на И овеные расстрой- 

Давайте теперь выясним, имеются ы НИ или презрения. В 
ства, подразумевающие проявления от ны мо чиааяев, 
своей статье, озаглавленной Е еннов; Т. Фахи и А. Дэвид 
хиатрии», психиатры М. Филипс, к изнается имеющим реша- 
Утверждают, что хотя отвращение не с оно действительно 
Ющее значение в психических а многих психических про- 
Играет заметную роль в возникновен 


эмоцией, оно не 
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блем.18 Беспокойство, возникающее вместе с отвращением, веро 7% 
но, является следствием привнесения обсессивно-Компульсивног, 
расстройства, проявляющегося в навязчивых мыслях о грязных — 
заразных предметах и в чрезмерном стремлении к мытью рук ь 
тела. Страхи перед животными могут основываться на отвраще. 
нии, социальные фобии, при которых человек боится оказаться 
униженным, могут подразумевать отвращение, сконцентрирован. 
ное человеком на самом себе, а боязнь вида крови подразумевают 
возникновение нервного расстройства одновременно с отвращени. 
ем. Люди с расстройствами, связанными с приемом пищи, такими 
как нервная анорексия и булимия, испытывают сильное чувство 
отвращения к частям своего собственного тела, к своей сексуаль- 
ности и к некоторым продуктам. До настоящего времени никто 


еще не заявлял о наличии каких-либо психических расстройств, 
связанных с презрением. 


Распознавание отвращения 
и презрения у самих себя 


Давайте рассмотрим теперь внутренние ощущения, которые мы 
испытываем при отвращении и презрении. Довольно легко испы- 
тать чувство отвращения, размышляя о по 
неприятного предмета или об отв 
зрения поступке. 


Обратите внимание на ощущения в вашем горле, на то, как вы 
начинаете чем-то давиться. Ощущения, испытываемые верхней 
губой и ноздрями, усиливаются, как будто ваша чувствительность 
к этим частям вашего лица повысилась настолько, что вы стали 
чувствовать их сильнее. Расслабьтесь и снова попытайтесь испы- 
тать отвращение, но на этот раз максимально слабое, вновь скон- 


центрировав внимание на ощущениях в вашем горле и в ваших 
ноздрях и верхней губе. 


Гораздо труднее идентифи 
цировать о емые 
с презрением. Вспомните оч сотр 


ъих-то действ: ызва- 
ли у вас отвращение, но заставили ты зан ому, 
кто их совершил. Возможно, это человек, который пролез в кассу 
без очереди, который занимается плагиатом или сквернословит. 
Сделайте так, чтобы вы испытывали не гнев или крещение, 


падании в рот какого-то 
ратительном с моральной точки 





асстройит 


























Отвращение и презрение О 227 


а просто презрение. Обратите внимание на возникающее у вас же- 
лание приподнять подбородок, как если бы вы смотрели на кого- 
то, кто находится ниже линии вашего носа. Почувствуйте напря- 
жение, возникшее в одном из уголков вашего рта. 


Распознавание отвращения 
и презрения у других людей 


Теперь давайте рассмотрим, как эти две эмоции проявляются на 
лице. Вернитесь назад и посмотрите на выражение лица жителя 
Новой Гвинеи, показанное в начале этой главы. Его верхняя губа 
приподнята вверх настолько, насколько это возможно. Нижняя 
губа также приподнята и слегка выдвинута вперед. Вдоль ноздрей 
к уголкам рта идут две глубокие морщины, их форма напоминает 
перевернутую букву 0. Его ноздри приподняты, а на переносице 
и по сторонам от нее появились морщины. Приподнятые щеки и 
опущенные брови создают на лице морщинки, называемые «кури- 
ными лапками». Все это признаки крайнего отвращения. 

Фотографии Евы показывают более тонкие версии отвращения, 
атакже примеры презрения. Имеются два очень разных элемента 
выражения лица, сигнализирующих об отвращении: морщины у 
носа и приподнятая верхняя губа, причем иногда они возникают 
вместе. Я поместил также для сравнения снимок А, показываю- 
щий нейтральное выражение. : 

Сначала давайте рассмотрим сигнал, подаваемый морщинами 
около носа. На снимке Б показан самый слабый признак появле- 





А 
(нейтральное) 
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ния таких морщин; на снимке В показано то же самое Действие, 
но выполненное чуть сильнее; на снимке Г морщины около носа 
проявляются наиболее заметно. Отметьте, что когда морщины 
становятся глубокими, как на снимке Г, то брови также опуска. 
ются вниз, что заставляет некоторых людей полагать, что такое 
лицо выражает гнев. Но если вы присмотритесь внимательнее, то 
увидите, что верхние веки не приподняты и что брови не сведены 
вместе. (Для сравнения взгляните на снимок Д в главе 6.) Это от- 
вращение, а не гнев. На этих снимках, показывающих отвраще- 
ние, щеки приподнимаются, заставляя приподниматься и ниж- 

ние веки, но именно изменения положения носа, рта и щек имеют 

важнейшее значение, а не изменения в области глаз. Мынщы, 


управляющие движениями век, скорее расслаблены, чем напря- 
жены. 


Теперь давайте рассмотрим, как сигнализирует об отвращении 
приподнятая верхняя губа. На снимке Д показана слегка припод- 
нятая верхняя губа, которая приподнимается еще выше на сним- 
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ке Е. На снимке Ж, показано то же само 


одной стороне лица. Когда выражение оказывается несбалансиро- 
ванным, как На этом снимке, то это может сигнализировать об от- 
вращении или может также быть признаком презрения. 
Сравните снимок Ж со снимком 3, показывающим выражение 
презрения. На снимке 3 движение также осуществляется только 
наодной стороне лица, но это действие совершенно другое. Уголки 
губ напряжены и слегка приподняты. Это явное выражение пре- 
зрения. Снимок И показывает то же действие, что и на снимке Ж, 
но оно оказывается более сильным, в результате чего губы в одной 
стороне рта слегка раскрываются. Снимок И, как и снимок Ж, мо- 
жет сигнализировать об отвращении или презрении. 

Наснимке К показано выражение, соответствующее смеси двух 
эмоций. Нос сморщен, что является признаком отвращения; а гнев 
выражается с помощью опущенных и сведенных вместе бровей и 
приподнятых верхних век. Приподнятость верхних век не очень 
заметна, потому что брови сильно опущены вниз; сравнение сним- 


е действие, но только на 
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каК снейтральным снимком А или даже со снимком В, на котором 
имеются изменения только в областях бровей, носа и щек, должно 
ясно показать, что верхние веки были подняты и что нижние веки 
были напряжены, что является сигналом гнева. 

Плотно сжатые губы, являющиеся еще одним признаком гне- 
ва, часто могут сопровождать выражение, показанное на снимке 
К и на составной фотографии Л, полученной путем добавления 
сжатых губ к выражению на снимке К. Другая возможная смесь 
эмоций, презрения и радости, показана на снимке М, на котором 
легкое сжатие одного из уголков губ дополняется легкой усмеш- 


кои, что вместе придает лицу самодовольное презрительное выра- 
жение. 


Использование полученной 
информации 


Прежде чем рассматривать, 
мацию о том, 
вспомните, 


как вы можете использовать инфор- 
что кто-то испытывает презрение или отвращение, 
что этот человек может не испытывать отвращения к 
ращение может быть направлено на самого себя или он 


вам; его отв 





ао 
к, Должн: 
ЖНИе Ве 


наком г 
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обавлени 
‘НАЯ С 
а которо 
ой уси 
ное вЫ 





‚› либо выражением 
презрения, подобным показанному на снимке 3, либо одним из яв 
, = 


ных выражений гнева, показанных в главе 6. Так как вы только 
что сообщили неприятную новость, то, возможно, именно на вас 
будут направлены отвращение, презрение или гнев вашего под- 
чиненного, но вы должны также рассмотреть возможность такой 
реакции на что-то другое. 

Если ваш подчиненный проявляет отвращение, то, возможно, 
оно имеет прямое отношение к вам или к сложившейся в вашей ор- 
ганизации ситуации и указывает в большей степени, чем гнев, на 
отсутствие заинтересованности в новой попытке получения повы- 
шения. Дело не только в том, что вы приняли неверное решение; 
вы не просто совершили ошибку — вы действовали аморально, не 
давему этого повышения, и поэтому для него вся ситуация выгля- 
дит отвратительной. Если он выражает презрение, то это значит, 
что он в каком-то смысле считает себя лучше вас. Возможно, он 
ощущает свое превосходство над вами: он больше знает о вашей 
отрасли, о компании, о выполняемой им работе; он лучше одева- 
ется ит. д. Или же его чувство превосходства может основываться 
на чем-то, не имеющем отношения к работе. к 

В главе, посвященной гневу, я предполагал, что в такой ситуа- 
ции вы можете предпочесть не иметь дела с гневом напрямую, вме- 
сто этого вы можете сказать что-нибудь наподобие: «Мое решение 
вполне могло вызвать ваш гнев, и я сожалею об этом. Скажите, 

лезным для вас?» Если 
Могу ли я сделать что-нибудь, что будет по елекдьны = 
вы видите на его лице отвращение, вы я коне 
ствовать по-другому: «Я понимаю, что ния рено 
строить. Следует ли мне дать вам каки ревень» 
мот е вопросы, касающиеся ва 
реть с вами други ься с вероятностью того, 
полагаю, что вам не придется шафе:> ела 
Что он почувствует себя п ай если ия знают, что ощуща- 
Людей труднов этом признаться, даже может быть полезным дать 
от такое отторжение. Но зем оч если вы хотите удер- 
“Му шанс поговорить оего чувствах, рт может проявляться 
Жать его в вашей фирме. Реакция р 





_ тоззьзаые ото 
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ввиде «презрения, идущего снизу вверх», когда подчиненный пы. 
тается доказать, что он не является бессильным или неполноцьн, 
ным. Может иметь смысл оставить его до поры до времени в покое, 
сказав, что вы хотели бы назначить другую дату для обсуждения 
будущих вариантов. 

Если в этой же ситуации сигналы лица оказываются слабыми, 
например как на снимке Б, а не на снимке Г или как на снимке Ж, 
а не наснимке И, и они являются первыми реакциями, проявляе. 
мыми после того, как вы сообщаете плохую новость, то тогда вы 
имеете чуть больший запас времени. Когда выражения оказыва- 
ются такими слабыми, то это значит, что эмоция либо подавля- 
ется, либо только начинается. Если она появляется немедленно в 
ответ на вашу плохую новость, то мне представляется вероятным, 
что эмоциональная реакция только начинается и вы можете по- 
| лучить выгоду, если обратитесь к проблеме напрямую. Например, 
вы можете сказать: «Я знаю, что вам трудно примириться с тем, 
что вы услышали, потому что принятое решение было не совсем 
оправданным. Мы можем поговорить с вами об этом?» Или же вы 
можете вообще воздержаться от комментариев и подождать, не 
станут ли чувства более сильными или не появится ли что-то еще, 
о чем вы могли бы сказать, чтобы ослабить его чувство отвраще- 
ния. Хотя исследования на эту тему еще не проводились, я ожи- 
даю, что результаты исследования супружеских отношений, по- 
лученные группой Готтмана, могли бы быть перенесены на другие 
ситуации — например, если человек, находящийся в подчиненной 
нозиции, проявляет отвращение или презрение к своему началь- 
нику, то их рабочие отношения вряд ли окажутся продолжитель- 
ными. 

Давайте рассмотрим теперь ситуацию, которую мы обсуждали 
в главе 6. Допустим, у вашей дочери-подростка появились эти же 
выражения, когда вы сообщили ей, что она не сможет пойти се- 
годня на вечеринку к друзьям, потому что ей придется посидеть 
дома с маленьким братом, в то время как вы будете находиться 
на важном официальном мероприятии, о котором вы узнали в по- 
следний момент. Я предположил, что У вас будет больше основа- 
нии отреагировать на ее гнев, чем на гнев вашего подчиненного, 
узнавшего о том, что он не получит повышения. Это не значит, 
п равоа проявление ото мощи ие оспаривать 
В оны ЕЕ о вы можете выразить 

ия ее планов и объяснить, по- 
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пока вати чувства остынут. Если вы решите подождать, то ост 
) е- 


не начинать этот разговор. Самый 


отвращению состоит вт 
- ом, чтобы 
просто сказать: «Ты считаешь, что я поступаю несправедливо по 


отношению к тебе» В «Тебе надоело иметь дело со мной?» Если 
сможете, то не пытайтесь защищать себя и позвольте ей полно- 
стью Вне Ь свои чувства. Затем постарайтесь спокойно объ- 
яснить ей свои чувства и действия, избегая резких слов. 

Если она выразит на лице презрение, когда узнает от вас, что 
не сможет пойти на вечеринку и вынуждена будет остаться дома 
из-за того, что вы должны отправиться на официальное мероприя- 
тие, то я предпочел бы оставить ее в покое. Это может быть презре- 
ние, направленное снизу вверх, попытка подростка доказать, что 
он ничем не уступает, а в чем-то и превосходит своих родителей. 
Возможны ситуации, в которых вы захотите разобраться с ее эмо- 
циями, но в общем случае делать это необязательно. 

До сих пор во всех примерах с вашей дочерью я предполагал, 
что ее выражение лица было вполне определенным (например, 


снимок Г, анеБ). Если же она показывает более тонкую реакцию 
то, возможно, онаеще не знает, 


отвращения, п ения или гнева, 
а ем ает возникать. Если 


Что она чувствует, или ее эмоция только начин оао 
вы сможете быть открытым и благосклонным, то это о 


в предыдущем абзаце. 
ы иям, изложенным 
ан ожность, чтобы не вынудить ее 


Н ть остор 
ори Позвольте ей узнать из ваших 


и рен вения у нее этих чувств 
‘лов, что вы понимаете причины возникно 


что вы можете 
р ры ОВ И ы ней книз сое не аваневииа появле- 
Ч 
Делать совместными усилиями для исклю 


НИЯ у нее этих чувств в будущем. 

Отметьте, что в моем сценари 
безупречно: о мероприятии вам 
ЗЫ действительно не могли своев 
планы и просите дочку © Жертве 


и вы, как родитель, ведете себя 
, 


сообщили в последнии момент, 
еменно скорректировать свои 
р ради своего удовольствия. 
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ак бывает не всегда, и реакции вашего р “бенка, 
Разумеется, т е гнева, отвращения или презрения, могут за- 
проявляемые в вид ть, поступаете ли вы справедливо, безответ. 
ставить вас р. Если вы обнаружите, что вы ПоСтупаете 
ЖаАаиЕь о Е можете это признать, то тогда объяснить 
эгоистично, и ре и поблагодарите ее. Вам предоставляет. 
ры т тЫ научить ее тому, как использовать не. 
ся отличн : 


позитивных 
ение или гнев, в 
кие как отвращ 
гативные эмоции, та 
целях. 
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Л оретта Стирм и ее дети терпеливо ждали на взлетном поле ба- 
зы ВВС в Тревисе, пока группа военных летчиков выходила 
из самолета, доставившего их домой, в США. Так как генерал Ро- 
берт Стирм был старшим среди офицеров, вернувшихся из лагеря 
для военнопленных в Северном Вьетнаме, то сначала он должен 
был произнести краткую официальную речь и только потом раз- 
решить своим боевым товарищам встретиться со своими семья- 
ми, Все это время его семья продолжала ждать. Фоторепортер Сэл 
Ведер, удостоенный за эту фотографию Пулитцеровской премии, 
писал: «Закончив свою речь, он посмотрел вокруг и увидел свою 
семью, бегущую ему навстречу с распростертыми объятиями и 
улыбками, выражающими бурную радость».! «Радость» — это 
более подходящее слово, чем «удовольствие» или «счастье» для 
эмоции, показанной на этом снимке, так как оно говорит о более 
высокой интенсивности испытываемой эмоции. Однако и оно не 
говорит нам в точности о том, какие именно эмоции удовольствия 
испытывались этими людьми. На 

Я уверен, что есть более дюжины эмоций удовольствия, каждая 
из которых универсальна и каждая из которых настолько отлича- 
ется от остальных, насколько отличаются друг от друга печаль, 
ТНев, отвращение и презрение. Подобно тому как имеется м 
960бых эмоций, которые обычно не доставляют нам иран, 
‘Уществует также и группа других р рераниееи ное 
Которые мы получаем удовольствие. ПвебичмА як они недо- 
@М слов «удовольствие» и «счастье» состоит в том, 























статочно конкретны; они подразумевают единственное состояние 
разума и чувств, подобно тому как слова «расстройство» и «отри- 
цание» не позволяют узнать, испытывает ли человек печаль, гнев, 
страх или отвращение. В английском языке нет отдельных слов 
для всех приятных эмоций, описанных мной в этой главе, и по- 
этому я заимствовал некоторые слова из других языков для 0бо- 
значения нескольких важных эмоций удовольствия, которые мы 
испытываем. 

Однако мы пока что мало знаем об эмоциях удовольствия, так 
как все исследования эмоций, включая и мои, были направлены 
на изучение эмоций огорчения. Внимание исследователей кон- 
центрировалось на эмоциях, когда они вызывали проблемы для 
других и для нас самих. В результате мы больше знаем о психи- 
ческих расстройствах, чем о психическом здоровье. Теперь ситуа- 
ция начинает меняться, так как все чаще акцент делается на том, 
что называется позитивными эмоциями.2 

Я уверен, что мы можем получить большую пользу от лучше- 
го знания и понимания эмоций Удовольствия, так как они играют 


ключевую мотивирующую роль во многих важных областях на- 
шей жизни. 








у 
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авайте начнем с сенсорных Удовольствий. Есть вещи, которые 
5 


н. ощущаем приятными на ощупь; мы также можем испытывать 


довольствие от чужого прикосновения, особенно когда оно ис- 
ходит от того, о ком мы заботимся, и осуществляется с нежностью 
и лаской. Есть виды, которые приятно созерцать, например кра- 
сивый вид заката солнца. Есть звуки, которые приятно слышать, 
например плеск океанских волн, журчание ручья, шум ветра в 
верхушках деревьев и различные музыкальные мелодии. При 
изучении эмоции отвращения мы рассматривали вкусовые ощу- 
щения и запахи отдельно, но сладкий вкус нравится большинству 
людей, в то время как способность получать удовольствие от кис- 
лого, горького или пряного вкуса, по-видимому, приобретается с 
годами. Запахи гниения большинство людей считают неприятны- 
ми, но некоторые высоко ценимые сорта сыра источают запахи, 
которые многим кажутся отвратительными. Я полагаю, что суще- 
ствуют какие-то универсальные темы и множество усвоенных ва- 
риаций для каждого из пяти сенсорных удовольствий. 

Открытым остается вопрос о том, действительно ли сенсорные 
удовольствия просто обеспечивают разные пути к достижению то- 
тоже самого эмоционального опыта и поэтому должны рассматри- 
ваться как единая эмоция или же мы должны рассматривать их 
как пять разных эмоций — визуальное, тактильное, обонятель- 
ное, слуховое и вкусовое удовольствия. Когда-нибудь исследова- 
тели разрешат этот вопрос и определят, действительно ли каждое 
Изэтих сенсорных удовольствий различаются по своим субъектив- 
ным ощущениям, по сигналам, подаваемым другим людям, и по 
характерным для них физиологическим изменениям. Пока же я 
буду рассматривать их как пять разных эмоций, потому что мое 
ЧУТЬе подсказывает мне, что проведенное исследование ны 
Что они различны между собой, причем не только с точки зрения 
используемо чувства. 

Мой ме льдтщьивьт 2 Томкинс не считал сенсорные удоволь- 
Ствия эмоциями. Он утверждал, что эмоция может приводиться 
В Действие практически чем угодно, а каждое из таких удоволь- 
‘Твий ассоциируется только с каким-то одним источником сенсор- 
ых ощущений. Это не кажется мне убедительным, так как вну- 
Три любого из сенсорных источников, например такого, как звук, 

Меется много разных триггеров. Хотя некоторые из Аа 

“Льны, многие из них таковыми не ЯВЛЯЮТСЯ, ых ают 

ные вкусы и, прикосновения и звуки вызы® 
‚ виды, запахи, 
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удовольствие как внутри одной культуры, так и в разных куль. 
турах. 

Психологи Барбара Фредриксон и Кристина Бренниген также 
доказывали, что сенсорные удовольствия не должны рассматри. 
ваться как эмоции, но при этом они выдвигали другие аргументы 3 
Они утверждали, что сенсорные удовольствия просто возникают у 
нас без требования оценки, а если нет оценки, то нет и эмоции, 
Однако я сэтим не согласен, так как многие эмоции, традиционно 
воспринимаемые как негативные, могут приводиться в действие 
текущими событиями, вызывающими сенсорные ощущения, 
Разве автоматическое удовольствие, которое испытывает боль- 
шинство людей при виде заката солнца, подразумевает проведение 
оценки в меньшем объеме, чем автоматический страх, который ис- 
пытывают большинство людей, когда под ними ломается стул или 
когда при переходе улицы они внезапно замечают быстро прибли- 
жающуюся к ним машину? Я так не думаю. К тому же большая 
часть того, что обеспечивает нам сенсорные удовольствия посред- 
ством зрения, слуха, вкуса или обоняния и в меньшей степени по- 
средством осязания, представляет собой усвоенные триггеры, для 
срабатывания которых часто требуется проведение разнообраз- 
ных оценок. К примеру, удовольствие, которое мы испытываем, 
разглядывая абстрактную картину Пикассо, не возникает без 
процессов оценки. Сенсорные удовольствия очень приятны, ия 
не вижу причин для того, чтобы не рассматривать их как эмоции. 

Одной из простейших приятных эмоций является веселье. 
Большинство из нас испытывают веселье от того, что находят 
смешным; есть очень веселые люди, готовые шутить и развле- 
каться без устали. Индустрия развлечений занимается преимуще- 
ственно тем, что старается вызывать У людей эту эмоцию и предо- 
ставлять им возможность веселиться тогда, когда они этого хотят. 


Веселье может изменяться по своей интенсивности от слабого до 
очень сильного, сопровождающегося приступами безудержного 
смеха и даже слезами. 4 


* 


Я не имею вв 

а В И при котором человек чувствует себя расслаблен- 
ы Удовлетворенным в течение несколь чем расска- 

зывалось на с. 75-76. ких часов, о 
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какой-то признак удовлетворенности, появляющийся на лице; 
возможно, в таком состоянии у нас просто происходит рассла- 
бление мышц лица. С большей вероятностью удовлетворенность 
может слышаться в голосе. Позднее я объясню, каким образом 
различия в доставляющих удовольствие эмоциях проявляются в 
большей степени в голосе, чем на лице. 
Возбуждение возникает в ответ на что-то новое и необычное. 
Томкинс считал, что возбуждение является наиболее интенсив- 
ной формой проявления чувства интереса, но интерес во многом 
представляет собой рассудочное, а не эмоциональное состояние. 
Однако представляется несомненным, что исходный интерес мо- 
жет перерасти в возбуждение, особенно когда изменения происхо- 
дят быстро или оказываются трудными для реагирования на них, 
неожиданными или новыми. Непросто определить универсаль- 
ный триггер или тему возбуждения. Все те, о которых думал я, — 
катание на горных лыжах, наблюдение за падающими звездами, 
вероятно, вызывают у некоторых людей ужас. Я полагаю, что ча- 
сто имеется тесная связь между возбуждением и страхом, даже 
если ваш страх вызвала опасность, угрожающая не вам, а кому-то 
другому. Возбуждение имеет свой особый «аромат», отличающей 
его от всех других приятных эмоций. Возбуждение может также 
сливаться с гневом, вызывая приступы ярости, или со страхом, 
вызывая приступы ужаса. 
Облегчение, часто сопровождающееся глубоким вдохом и вы- 
дохом, представляет собой эмоцию, испытываемую нами тогда, 
Когда что-то, вызывавшее у нас сильные эмоции, ослабевает. Мы 
испытываем облегчение, когда узнаем, что тест на наличие онко- 
логического заболевания дал отрицательный результат, когда на- 
ходим нашего ребенка, потерявшегося на несколько минут в тол- 
Чее магазина, когда узнаем, что успешно сдали трудный экзамен, 
Который вполне могли ‘бы провалить. Облегчение может также 
возникнуть после положительно оцениваемых ощущении, напри- 
Мер облегчение после испытанного сексуального напряжения и 
303буждения после оргазма, иногда смешанного с облегчением, 
"спытываемым в том случае, если изначально имелась неуверен- 
ность в своих силах. Страх часто является предшественником 
блегчения, хотя и не всегда, так как то, что пугает нас, может 
Устраняться не до конца. Моменты страдания могут предшество- 
вать возникновению облегчения, когда кто-то адом 
Чает нас в нашем горе. Моменты получения сильного Уд 
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ствия также могут предшествовать возникновению облегчения, 
Необычность облегчения состоит в том, что оно не является Изо- 
лированной эмоцией. В отличие от всех других эмоций ему обяза. 
тельно должна предшествовать какая-то другая и 

Еще одной приятной эмоцией является изумление.* О нем мы 
знаем очень мало, хотя опыт сильного изумления, испытанного 
мной пятнадцать лет тому назад, привел меня к мысли о том, что 
оно является самостоятельной эмоцией.5 В течение пятиминутной 
беседы с Ричардом Шечнером, профессором театроведения Нью. 
Йоркского университета, я обнаружил много совпадений в наших 
биографиях, фактически даже слишком много, чтобы их можно 
было бы сразу осознать. Мы оба выросли в Ньюарке, штат Нью- 
Джерси. Мы оба посещали одну и ту же начальную школу, но ни- 
когда не сталкивались друг с другом, так как Ричард был на год 
младше меня. Мы оба переехали в одно и то же городское пред- 
местье и поселились на одной улице! Даже когда я пишу об этом 
сейчас, я начинаю испытывать изумление, которое я испытал во 
время нашей беседы. Родители Ричарда купили наш дом у моего 
отца после смерти моей матери, и Ричарду досталась комната, ко- 
торая когда-то была моей спальней! 

Определяющими характеристиками изумления являются его 


редкость и вызываемое им ошеломление чем-то непостижимым. 
В отличие от большинства других авто 


ров, писавших об изумле- 
нии, я полагаю, 


что его важно отделять от страха, хотя эти две 
эмоции могут сливаться, когда мы испытываем угрозу чего-то не- 
преодолимого, трудного для понимания или осознания. Это очень 
сильное и по своей сути приятное ощущение. Почти все, что яв- 


ляется невероятным, непостижимым и захватывающим, может 
быть источником изумления. 


› потому что в таком случае 
мы испытываем затем также и страх. 


Как утверждали Дачер Келтнер и Джонатан Хейдт в своей тео- 
рии возникновения благоговени 


я (слово, которое они и другие ав- 


* 


Ранее я использовал термин «благоговение» для того 
умлением. Это изменение было вызвано тем, что писат 
, 


указала мне на то, что благоговение в соответстви 
в Охота ЕпейзВ ГАснопагу, содержи г 


что теперь я называю из- 
ельница Клаудия Сорсби 
с определением, данным 
зумления элемент страха 


тв отличие 
и опасения. а 





ское Пре 
пу обэто 
спыталн 
м У МОЕ 
мната, 


яются 7 
‚ИЖИМЫ 
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торы используют для описания сочетания изумления и страха), 

оно вызывается «объектами, которые с трудом постигаются на- 
6 

шим разумом...» Возможно, изумление было нередким на ранних 


этапах человеческой истории, когда люди гораздо хуже понимали 
окружавший их мир. До сих пор не проводилось практически ни- 
каких научных исследований изумления, поэтому вы легко мо- 
жете представить, как трудно было бы создать условия для воз- 
никновения изумления в лаборатории, где оно могло бы быть 
тщательно измерено. 

Дарвин писал о мурашках (гусиной коже), появляющихся при 
изумлении, и это является одним из самых сильных физических 
ощущений, ассоциируемых с этой эмоцией. С учетом личного опы- 
та я полагаю, что покалывание в локтях и в области задней сто- 
роны шеи также возникает при возникновении у нас изумления. 
Возможно также изменение дыхания, но не в виде однократного 
вздоха облегчения, а в виде глубоких вдохов и выдохов. Возможно 
также покачивание головой как проявление скепсиса и недове- 
рия. Пока что неизвестно, появляются ли характерные сигналы 
изумления на лице, в голосе или в движениях тела. 

Восхищение людьми или признание их харизматическими лич- 
ностями вызывают чувства, родственные изумлению, но я вновь 
утверждаю, что эти чувства будут особыми. Восхищение не вы- 
зывает тех же внутренних ощущений, которые вызывает изумле- 
ние, — мурашек по коже, изменений дыхания, вздохов или по- 
качиваний головой. Мы готовы следовать за воодушевляющими 
нас людьми, мы испытываем преданность им, но, когда мы испы- 
тываем изумление, мы держимся спокойно и не чувствуем себя 
обязанными что-то делать. Вспомните о реакции людей в фильме 
“Близкие контакты третьего вида», когда они видят огни косми- 
ческих кораблей. 

Экстаз, или блаженство, т. е. состояние безграничного востор- 


та, достигаемое одними посредством медитации, другими посред- 
а третьими через опыт сексуальных 


‘твом слияния с природой, 
ым, может рассматри- 


отношений с возлюбленной или возлюбленн 
Ваться как еще одна приятная эмоция. Подобно возбуждению и 
Изумлению, экстаз вызывает исключительно сильные пережива- 


НИЯ, а не просто переживания, которые человек может испыты- 
т { 

Зать в малых количествах и с малой интенсивностью. ет 

Дженнифер Каприати, фотография которой показана на с. = 


ТОлько что выиграла открытый чемпионат Франции по теннису. 





















Она добилась чего-то фантастического, чего-то невероятно труд- 
ного, особенно с учетом того, что ей на несколько лет пришлось 
уйти из профессионального спорта из-за проблем личного харак- 
тера. Каким словом можно описать ее состояние? Мы могли бы 
сказать, что она чувствует себя великой, радостной или счастли- 
вой, но эти слова подразумевают слишком много приятных эмо- 
ций. Она столкнулась с серьезным вызовом и сумела дать на него 
достойный ответ. Это гораздо больше, чем ощущение удовлетво- 
ренности, это своего рода гордость, хотя такое слово охватывает 
слишком широкий набор понятий. В этой эмоции содержится 
ощущение того, что человек сумел достичь какой-то трудной цели, 


ито отущение доовирнутого результата оказывается очень при- 
ятным и неповторимым. Другим людям н 
достижении, 


спортсменов, сфотографированных после одержанной трудной по- 
беды, хотя спорт не является единственным вызовом, способным 
э 
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привести в действие ваше Пето. Я испытываю Йето, когда нахожу 
решение сложной интеллектуальной задачи. Рядом со мной нет 
аудитории, восторженного поклонения которой я бы добивался. 
Иего требует наличия трудной проблемы и очень позитивного вос- 
приятия себя самого в момент достижения цели. «Триумф» вряд 
ли будет правильным словом для описания этой эмоции, потому 
что он подразумевает победу в состязании, но такая победа явля- 
ется лишь одним из контекстов, в которых будет ощущаться ето. 
Я уверен, что эта эмоция является совершенно особой; она не 
похожа ни на сенсорное удовольствие, ни на облегчение, ни на ве- 
селье. Возбуждение может предшествовать появлению Него, ког- 
да мы начинаем сталкиваться с нашим вызовом, но его не явля- 
ется возбуждением. Это самостоятельная эмоция. Действительно, 
хотя гордость традиционно упоминается на первом месте среди 
семи смертных грехов, желание испытать Него имело важнейшее 
значение на протяжении всей истории человечества, так как оно 
помогало мотивировать великие усилия и великие свершения." 9 
Что вы чувствуете, когда слышите, что ваш сын или ваша дочь 
приняты в лучший колледж, прекрасно выступили на концерте, 
получили награду от общества скаутов или добились какого-то 
другого важного результата? Мы могли бы назвать это гордостью, 
Но это слово недостаточно конкретно для описания совокупности 
физических ощущений, испытываемых родителями, дети кото- 
рых добиваются какого-то заметного успеха, возможно, даже пре- 
восходящего успехи родителей. Однако в идише есть специаль- 
ное слово именно для такого опыта: пасйез. Известный автор Лео 
Ростен определяет пасйез как «сильное ощущение удовольствие 
и гордости, которое может принести родителям только их ребе- 
НОК: “Я испытываю пасйез”».10 Родственным словом на идише 
будет слово РоеЙ, которое Ростен определяет следующим образом: 
«Светиться от гордости и удовольствия главным образом за успе- 
хи детей или внуков; быть настолько счастливым от испытывае- 
МОЙ гордости, что этого чувства могут не выдержать пуговицы на 


11 МасВез — это эмоция; ЕоеШт= — это ее выра- 


вашей о 
ежде». 
ыы испытывать пасйез 


жение. Моя дочь утверждала, что дети могут 


к 
‘ Неихолог Майкл Льюис использует термин «гордость» для алая того, 
Что я называю Йего, подчеркивая отличие гордости от спеси, АННЕ че о 
мечает, что многие не могут отличить гордость в т Йего ви рдо 
сти, от чувства удовлетворения или от ощущения своей эффек . 
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по поводу достижений своих родителей. Ее догадка позволяет мнь 
испытывать пасйез, и теперь я проявляю # сет. 5. я 

№ асйез гарантирует инвестиции родителей в содействие раз- 
витию и достижению успехов их детей. К сожалению, некоторыв 
родители не испытывают пасйез, когда достижения их детей пре. 
восходят их собственные достижения. Такие завистливые родить. 
ли часто соперничают со своими детьми, что может иметь крайне 
нежелательные последствия для обеих сторон. Я не раз наблюдал 
подобную конкуренцию между преподавателями и студентами 
в научном мире. «Почему они пригласили на конференцию ее, 
а не меня? Ведь специалистом являюсь я, а она всего лишь моя 
студентка». Преподаватели, подобно родителям, должны испы- 
тывать пасйез, чтобы студент научился испытывать Пего и моти- 
вировался этим Пего к достижению новых высот, ожидая, что его 
наставник будет проявлять Роей. 

Эти примеры указывают на интересную возможность возникно- 
вения приятных эмоций, никогда не испытываемых некоторыми 
людьми. Разумеется, это может происходить при наличии физи- 
ческих недостатков, не позволяющих испытывать те или иные 
сенсорные удовольствия, но возможны также и психические де- 


фекты, ограничивающие возможности переживания каких-то 
приятных эмоций. 


Антрополог Джонатан Хейдт п 


зывает словом ееайоп (от английского еее — «облагоражи- 
вать», «улучшать»), рассматривалось как еще одна приятная 
эмоция. Он описывает его как «теплое, возвышающее чувство, 
которое испытывают люди, когда они видят неожиданные про- 
явления человеческого великодушия, доброты и сострадания».!? 
Когда мы ощущаем еетайоп, мы получаем стимул к тому, чтобы 
стать более добрыми, к совершению альтруистических действий. 
Я мало сомневаюсь в существовании того, что идентифицировали 
обозначил этим специальным термином Хейдт, ноя не уверен, что 
оно соответствует всем критериям, позволяющим признать его 


› является эмоциями; ведь 
ценности. 


ют благодарность как «при- 


редлагает чтобы то, что он на- 


эмоцией. Не все, что мы переживаем 

мы имеем также мысли, Установки и 
Ричард и Бернис Лазарус описыва 

знание альтруистического вклада, 

отмечают, что когда кто-то действит 

для нас и делает это из альтруистич 

собственной выгоды, то мы обычн 


еских побуждений, а не ради 
9 испытываем благодарность. 
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Однако мы можем также почувствовать смущение из-за привле- 
ченного к себе внимания, недовольство из-за того, что мы оказа- 
лись перед кем-то в долгу, или даже гнев, если поймем, что чело- 
век сделал это доброе дело потому, что счел нас очень бедными. 

Действительно, благодарность — это сложная эмоция, так как 
нам бывает трудно узнать, когда она возникнет. Я полагаю, что 
имеются серьезные культурные различия между социальными 
ситуациями, в которых может возникать благодарность (напри- 
мер, вопрос о том, когда следует давать чаевые, имеет разные 
ответы в США и, допустим, в Японии). В США, когда люди про- 
сто выполняют свою работу, они часто говорят, что не ожидают 
благодарности; если сиделка просто хорошо ухаживает за очень 
больным пациентом, то кто-то может сказать, что она не ожида- 
ет благодарности или не нуждается в ней. Однако мой опыт гово- 
рит об обратном: выражение благодарности часто ценится именно 
втаких ситуациях. 

Я сомневаюсь, что есть универсальный сигнал благодарности. 
Единственное; что приходит мне наум, это легкий наклон головы, 
но это движение может сигнализировать и о многом другом, на- 
пример о подтверждении. Я также не уверен, что имеется особый 
набор физиологических ощущений, характерных для благодарно- 
сти. Это не подвергает сомнению само существование благодарно- 
сти, алишь поднимает вопрос о том, следует ли ставить ее в один 
ряд с весельем, облегчением, сенсорными удовольствиями и т. д. 

Чувство, которое вы испытываете, когда узнаете, что ват злеи- 
ший враг серьезно пострадал, также может быть приятным; но 
этот тип удовольствия отличается от тех, которые сле ние 
вали до сих пор. В Германии оно называется зспа пиве ы 
радство. — Примеч. науч. ред.). В отличие от других пр 

айней мере в некото- 
эмоций зспадеп/геиае не одобряется, по кр побои 
рых западных обществах. (Мне неизвестно птжмки мы не будем 
ции в не западных обществах.)'* и енто и не будем радо- 
АННО О ряквотвовитоолуче пе еч+ ли рассматривать 
== неудачам наших че ельную приятную эмоцию? 
© ТОКИО а Пего, открыто проявляе- 
Вероятно, нет; оно слишком похоже н : 


мое перед другими людьми. 
Действительно ли существ 

Эмоций? Действительно ли пять сен 

Удовлетворенность, облегчение, изу. 


естнадцать приятных 
довольствий, веселье, 


сорных У, 
мление, экстаз, Него, пасйез, 


ует именно ш 
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@езайоп, благодарность и зерадаеп{теиае можно квалифицировать, 
как самостоятельные эмоции? Только исследования того, когда 
они возникают, как они проявляются внешне и что происходит 
при этом внутри нас, способны дать ответы на эти вопросы. Пока 
же, как я думаю, нам следует изучить каждую из них в отдель. 
ности. 

Кто-то может утверждать, что если мы не имеем слова для обо- 
значения эмоции, то не можем ее квалифицировать. Разумеется, 
мы не должны быть настолько узколобыми, чтобы настаивать на 
использовании именно английского слова! Я не думаю, что так уж 
важно, чтобы существовало какое-то слово для обозначения эмо- 
ции на данном конкретном языке, хотя я ожидаю, что на каком-то 
языке данная эмоция все же будет иметь свое название. Слова не 
являются эмоциями, они лишь представляют эмоции. Но нам сле- 
дует заботиться о том, чтобы слова не вводили нас в заблуждение 
по поводу эмоций, которые они обозначают. Само по себе то, как 
мы используем слова, иногда может вводить нас в заблуждение. 
Я использовал слово «веселье» для обозначения приятной эмо- 
ции, которую мы испытываем в ответ на что-то смешное, обыч- 
но какую-то шутку, но не для обозначения чего-то другого, что 
также обладает смешными качествами. А теперь давайте рассмо- 
трим эмоции, которые мы испытываем в увеселительном парке. 
Там обычно не звучит много шуток, хотя в случае выступления 
труппы комиков мы можем повеселиться от души. «Дома смеха» 
и американские горки, вероятнее всего, вызовут у нас возбуж- 
дение, страх и облегчение, а не веселье. Мы могли бы испытать 


также и Пего, поскольку сумели выдержать захватывающее дух 
испытание скоростью. 


увствовать его. Если наш 
добных играх, то мы можем ощутить 


пасйез. А кроме того, в ходе предлагаемых испытаний мы можем 


получать различные Поэтому, с точ- 
, 

о бы лучше й к 

парком удовольствий. 2-е 
Все эти приятные эмо 
ции мотивирую 

т нашу жизнь, в общем 

у онл. да, нас делать то, что идет нам на маса Они 

нжйь И ны. деятельности, необходимой для 

веческого рода, — сексуаль и 

воспитанию детей. Вс омнарраиним 


е этоо 
и о ыеь. а от гедонизма, так как 
ь ые дела и дост 2 
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быть единоличным или эгоистичным. Я 
быть совсем наоборот, что без дружбы, б 


ний, без контактов с другими людьми, вызывающими сенсорные 
удовольствия, наша жизнь была бы сухой и бесцветной. 

Подобно Томкинсу я также уверен в том, что наслаждение яв- 
ляется главной мотивирующей силой в нашей жизни. Но какие из 
приятных эмоции нравятся нам больше всего? Каждый из нас мо- 
жет испытать все эти эмоции, если только мы не лишены каких-то 
органов чувств, но у большинства из нас есть своя «специализа- 
ция», заставляющая нас отдавать предпочтение одним эмоциям 
перед другими. Люди организуют свою жизньтаким образом, что- 
бы максимизировать опыт получения таких удовольствий. Я ста- 
раюсь прилагать свои усилия таким образом, чтобы испытывать 
Пето, пасйез и получать некоторые сенсорные удовольствия; когда 
я был моложе, я больше думал о достижении возбуждения, чем 
паспез (так как тогда у меня не было детей). Я полагаю, что в тече- 
ние жизни мы по несколько раз меняем акценты своих усилий, но 
этот вопрос также требует серьезного изучения. ы 

Стремление к удовлетворенности всегда было мне несвойствен- 
но, но у меня есть друзья, для которых оно всегда было главной 
целью в жизни, которые всегда стремились к спокойствию и ду- 
шевному равновесию. Ноестьлюди, которые сознательно петес 
ются в опасные и рискованные ситуации, чтобы пережить возбуж- 
дение, {его и облегчение. Наконец, есть и те, для кого стремление 

ляется главной чертой 

к веселью, к развлечению себя и других яв косая 
их характера. Альтруисты, которые ов и внутренний 
танизациях, как «Корпус мира», стремятся ме петь 
Подъем, благодарность от получивших дев 
Чувствовать Дего. 

Теперь мы снова обратимся к фот 
оединение семьи генерала Стирма. 
Лить, какие приятные эмоции испыты 


во 
деннымив стороныруками навстречус вует возбуждение, а также 
“МУнашею? З десь, безусловно, присутству 


ий от возможности 
Предчувствие получения сенсорных ни прикосновение 
обнять дорогого человека, заново м лькими мгновения- 
но, 
его ру: пах. Возмож 
к и ощутить его за 


ографии, показывающей вос- 
Давайте попытаемся опреде- 
вает дочь, бегущая с разве- 
емуотцу, чтобыброситься 
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ми ранее она испытала облегчение, когда а ое отец вер. 
нулся с войны живым и невредимым. Здесь а т присут. 
ствовать момент изумления, вызванный почти что невероятным 
фактом возвращения отца домой после пятилетнего отсутствия, 
так как пять лет в жизни этой девушки — довольно большой срок, 

Воссоединение с человеком, к которому вы очень привязаны, 
может быть универсальной темой для приятных эмоций. В Новой 
Гвинее я обнаружил, что встреча с друзьями из соседней дерев- 
ни была наилучшей ситуацией для съемок спонтанных выраже- 
ний удовольствия. Обычно я садился у края тропы, практически 
скрытый густым подлеском, настраивал кинокамеру и ожидал 
встреч друзей. Встречи укрепляют связи между людьми. Разлука 
способна заставить сердце любить еще сильнее, и поэтому встреча 
с дорогим человеком может быть такой приятной. 

Сексуальные отношения являются еще одной универсальной 
темой, позволяющей испытать многие приятные эмоции. Они 
сопровождаются разнообразными сенсорными удовольствиями, 
а также возбуждением на предшествующих этапах и облегчением 
после кульминации. Вожделение и половое влечение сопровожда- 


ются эротическими предчувствиями, ожиданием получения сен- 
сорных удовольствий и возбуждением от пе 
желаемого. 


Рождение желанного ребенка упоминалось студентами коллед- 
жа обоего пола чаще, чем я ожидал, при проведении исследова- 
ния, посвященного выявлению самых счастливых событий, ко- 
торые только можно представить в нашей жизни. Возбуждение, 
изумление, облегчение, Петго и, возможно, благодарность чаще 


всего называются в числе приятных эмоций, возникающих при 
таких событиях. 


рсепективы получения 


темой. И родительская, и роман- 
т прочную преда 
нность, сильную 
привязанность к другому человеку. Но ни то ни пругое не явля- 
ЮО 
ыть очень краткими, а любовь — 


еская любовь 
- может сохраняться 
на протяжении всей жизни, ДОВОЛЬНО часто этого не ыы а 


Родительская любовь, напротив, обычно проявляется в виде неиз 
и Е 


менной преданности своему ребе 
нКу, хот - 
чения, когда родители отрекаю р Я и здесь бывают исклю 


св ь 
смысл любви, проявляющийся в кр оечрык рее 
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нии наивысшего наслаждения и слиянии с другим человеком. 15 
Это то, что ранее я называл экстазом, или блаженством , 
безусловно, может считаться эмоцией. 

Нормальная семейная жизнь доставляет нам множество прият- 
ных эмоции, но иногда испытываемые нами эмоции оказываются 
неприятными. Мы можем испытывать гнев, 
очарование в любимом человеке, 


и оно, 


отвращение или раз- 
и нередко мы ощущаем отчаяние 
и горе, когда он получает серьезные повреждения или умирает. 
Я уверен, что родители могут беспокоиться о безопасности своих 
детей всю жизнь, хотя обычно они больше беспокоятся о своих де- 
тях, пока тееще не стали самостоятельными людьми. Контакты с 
детьми — реальные, вызванные из памяти или воображаемые — 

способны вызвать множество приятных эмоций: сенсорные удо- 

вольствия, пасйез, моменты удовлетворенности или возбуждения, 

облегчения при вызволении ребенка из опасности и, разумеется, 

веселья. 

Романтическая любовь также не исключает, что человек может 
испытывать самые разные неприятные эмоции, но, к счастью, 
приятные эмоции возникают гораздо чаще. Отвращение и пре- 
зрение испытываются довольно редко, но когда они возникают, 
то это сигнализирует о том, что отношения находятся в опасно- 
сти. Особенность романтических отношений заключается в том, 
что они предполагают более частое возникновение приятных 
эмоций.16 Некоторые пары совместно стремятся к достижению 
Йего, работая совместно или находя особое удовлетворение в том» 
чего добивается партнер. Другие пары могут уделять больше нее 
мания достижению возбуждения или на 
Уверен в том, что упомянутые мной Е а речей > другие 
чыми, они взяты мной из личного опым. я важными источни- 
вариации этих тем усваиваются и становяте 
ками различных эмоций удовольствия- которыми приятными 

Существуют настроения, рсжыымый:-< я овлетворенностью и ве- 
эмоциями, в частности с возбуждением, жн длительный период, 
ельем. Эти чувства могут растягивать окей 
Например продолжительностью в ны пытывать эмоции, род- 
таком состоянии человек легко может С. 


‘твенные его настроению. 

В начале этой главы я утверждал» 
Ворит нам о том, какой тип счастья в рриеран 
Чеясность придает и то, ЧТО счастье мо 


что слово «счастье» не го- 
озникает. Дополнительную 
отношение к со- 
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вершенно другому состоянию, например общему ощущению субъ- 
ективного благополучия. Психолог Эд Динер, ведущий специа. 
лист по исследованию субъективного благополучия, определяет 
его как оценку, которую дает своей жизни человек. Оно главным 
образом оценивалось по ответам человека: «Во многих отношени- 
ях моя жизнь близка к идеалу» или «До сих пор мне удавалось по- 
лучить от жизни то, что я считал нужным получить». Состояние 
благополучия, по-видимому, определяется множеством разных 
факторов: от удовлетворенности успехами в конкретных обла- 
стях, например профессиональной, и до того, как часто человек 
переживает приятные эмоции по сравнению с неприятными. 
Субъективное благополучие широко изучалось во всем мире 
с помощью специальных опросников. Мы не будем подробно за- 
ниматься рассмотрением полученных в ходе этих исследований 
результатов и лишь отметим один универсальный результат: на- 
личие положительной корреляции между субъективным благо- 
получием и доходом, обеспечивающим человеку покупательную 
способность. Межкультурные различия проявляются в том, что 
самоуважение в большей степени связано с субъективным благо- 
получием в западных культурах, чем в не западных. Во всех куль- 
турах наличие прочных связей также ассоциируется с благопо- 
лучием.!7 
Имеется также набор личностных характеристик, имеющих 
отношение к приятным эмоциям. Люди, которые по результатам 
психологических тестов демонстрируют склонность к экстра- 
вертности и высокой эмоциональной устойчивости, 
большей удовлетворенности жизнью.18 Исследовани 
такие черты личности обеспечивают более счаст 
а о о ные пит удовольтьия, нони 
разом экстравертность помогает 


человеку стать более счастливым. Экстраверты могут быть менее 
чувствительны к наказаниям или 


сообщают о 
я о том, как 
ливую жизнь, не 


м сравнени ми 
людьми. Возможно также, зокадоты ии 


что экстраверты 
лучше, ч интровер- 
ты вписываются в американскую культуру 56 сы „ве 


и бодрости, и это, по-видимому, является более н й харак- 
теристикой, чем реакция на конкретную сит адежной зон 
Кристофер Петерсон, один из экспертов в р или со р 
гает, что оптимизм характеризует отношение к сы ам 
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ВЗУЛЬтат! 
ВНЫМ бла. 
‹упательну» 
ЯВ ТМ, 
ВНЫМ бл. 
30 всех Кул" 
я с благо 


будет полезно для вас — он присутствует 
от жизни больше удовольствий, проявляющих больше упорства и 
добивающихся более высоких результатов. Интересно, что неко- 
торые исследования говорят о том, что оптимисты обладают более 
крепким здоровьем и живут дольше, чем пессимисты .21 Петерсон 
утверждает, что общий оптимистичный взгляд человека на жизнь 
«может быть биологически заданной склонностью, наполняемой 
под воздействием культуры социально приемлемым содержани- 
ем, он приводит к желаемым результатам, потому что обеспечива- 
ет общее состояние энергичности и способности восстанавливать 
силы».?? Петерсон задает также вопрос: «Как ощущается опти- 
мизм? Является ли он счастьем, радостью, легкой формой поме- 
шательства или просто удовлетворенностью?»?23 

В предыдущих главах я описывал, как избыток определенных 
негативных эмоций, в частности страха, гнева и печали, приводит 
квозникновению эмоционального расстройства. Общее отсутствие 
доставляющих наслаждение эмоций, т. е. неспособность испыты- 
вать Дего, пасйез, сенсорные удовольствия и т. д., представляет 
собой психическое расстройство, получившее название эмоцио- 
нальной анестезии. Чрезмерное, неослабевающее возбуждение, 
иногда смешанное с блаженством и ето, является одним из при- 
знаков эмоционального расстройства, называемого манией. 


У людей, получающих 


Распознавание наслаждения 
у других людей 


Даже при беглом взгляде на фотографии, приведенные в этой 
Главе, становится очевидным, что улыбка является сигналом 
Эмоции удовольствия. Веселье, /1е7о, пасйез, т крики: 
ЗоЗбуждение, сенсорные удовольствия, я би = 
зспаеп{теиае, экстаз и, возможно, @еоаноп и Бы а ыы 
се эти эмоции подразумевают появление улыбки. = а нк 
"Ут различаться по интенсивности, скорости коры = ры 
Жительности сохранения на лице и по ОВ улыб- 
сли все эти приятные эмоции предполага а чала 
КИ, то как мы узнаем, какая из них испытывает р ронины 
“0м? Недавнее исследование, упоминавшееся те | 
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пляет мой интуитивный вывод?* о том, что именно голос, а нелицо 
подает сигналы, позволяющие отличить одну приятную эмоцик 
от другой. Английские психологи Софи Скотт и Эндрю Калдер 
идентифицировали разные голосовые сигналы для удовлетворен. 
ности, облегчения, сенсорного удовольствия от прикосновения и 
для Пего. Они установили, что об этих эмоциях человек сигнали- 
зирует голосом; воспроизводя каждый такой звуковой сигнал, они 
обнаружили, что человек, не имеющий проблем со слухом, спосо- 
бен отличать одну эмоцию от другой. Пока что они еще не до конца 
выяснили, что именно в звуках голоса сигнализирует о каждой из 
этих эмоций удовольствия. Я ожидаю, что они идентифицируют 
голосовые сигналы и для других приятных эмоций. 

Улыбки могут вводить в заблуждение, но не только потому, что 
они возникают вместе с каждой из эмоций наслаждения, но так- 
же и потому, что они появляются тогда, когда люди не испыты- 
вают никакого удовольствия, а улыбаются, к примеру, только из 
вежливости. Имеется одна особенность, позволяющая отличать 
улыбки удовольствия от прочих улыбок. Это очень тонкая осо- 
бенность, и исследование, выполненное мной с психологом Мар- 
ком Франком, указывает на то, что большинство людей ее не за- 
мечают.25 Если вы не знаете, что искать, то вы можете оказаться 
введенным в заблуждение, сбитым с толку или сделать вывод о 
том, что улыбки не очень надежные сигналы эмоций. Но это не 
так; улыбки однозначно, хотя и едва заметно, говорят нам о том, 
вызваны они получаемым наслаждением или нет. 

Более ста лет тому назад великий французский невропатолог 
Дюшен де Булонь обнаружил, чем настоящая улыбка удоволь- 
ствия отличается от всех прочих улыбок.26 Он изучал, как каждая 
мышца лица изменяет внешний вид лица с помощью электрости- 
муляции разных частей лица и последующего фотографирования 
результатов мышечных сокращений. (В его заключительном экс- 
перименте участвовал человек, не чувствовавший боли на лицеи 
не испытывавший беспокойства при электростимуляции.) Когда 
Дюшен смотрел на фотографию улыбающегося человека, получен- 
ную при стимуляции того, что называется гувотанс та ог, т. е. 
большой скуловой мыпщей (она идет от скулы вниз под углом к 
уголку губ, подтягивая его при улыбке по диагонали вверх), то он 

сти не выглядел счаст- 


ром, Дюшен рассказал 
акцию. Сравнения сним- 


заметил, что этот человек в действительно 
ливым. Будучи опытным экспериментато 
этому человеку анекдот и заснял его ре 
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Улыбка, сфотографированная Дюшеном 





ков показали, что в случае настоящего удовольствия, проявивше- 
гося в реакции на анекдот, человек не просто улыбался, но также 
активировал мышцы, которые окружают глаза (от0си1а118 осий, 
или круговая мышца глаза). Вы можете сами сравнить снимок, 
на котором у человека закреплены электроды на лице (слева), со 
снимком без электродов, на котором человек улыбается в ответ на 
рассказанный анекдот (справа). 
Дюшен писал: «Эмоция искренней радости выражается на лице 
в результате совместного сокращения мышцы гузотайсиз талог 
и от сшатз осий. Первая подчиняется воле, но вторая приводит- 
ся в действие только приятными эмоциями, возникающими у нас 
вдуше [вспомните, что эти слова писались в 1862 г.]... притворная 
Радость, неискренний смех не могут вызвать сокращения второй 
из названных мышц... Мышца, расположенная вокруг глаз, не 
Подчиняется воле; она приводится в действие только лишь истин- 
НЫм чувством, приятной эмоцией. Ее инертность, проявляющая- 
“я при возникновении улыбки, позволяет разоблачить неверного 
Друга» .27 
Наше исследование? подтвердило предположение Дюшена 
Этом, что никто не может намеренно вызывать сокращение мыти- 
ЦЫ от сш(а18 осий (она «не подчиняется воле»), а фены являет- 
“я лишь частью той мышцы, сокращение которой трудно НН 
преднамеренно. Эта мышца состоит из двух частей: внутренней 
ати, которая натягивает веки и кожу непосредственно под ни- 
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й части, которая управляет всем, что расположено 
Бе ра : вает брови и кожу под ни 
вокруг глазной впадины, — подтяги ми 
вниз, подтягивает вверх кожу под глазами и пр: Жк: щеки, 
Дюшен был прав в том, что касается внешней части этой мыш. 
пы: очень немногие способны намеренно ВЕ ее сокращение 
(только около 10% обследованных нами людей). 

Внутренняя часть мышцы, натягивающая веки, может сокра- 
щаться нами намеренно, и поэтому отсутствие ее сокращения не 
может «разоблачить неверного друга». Актеры, умеющие убеди- 
тельно изображать на лице удовольствие, либо относятся к той 
малочисленной группе, которая может по своему усмотрению 
вызывать сокращение внешней части мышцы, либо, что более 
вероятно, они вызывают в памяти то, что генерирует приятную 
эмоцию, а затем эта эмоция создает на лице искреннее непредна- 
меренное выражение. 

Хотя Чарльз Дарвин цитировал Дюшена и использовал неко- 
торые его фотографии для иллюстрации различий между улыб- 
ками, ученые, изучавиие выражения лица в течение следующих 
ста лет, игнорировали открытие Дюшена. 
коллегами заново представили ученом 
двадцать лет тому назадзо и с тех пор активно демонстрируем его 
важность. Например, когда к десятимесячному младенцу прибли- 
жается незнакомый человек, улыбка ребенка будет создаваться 
без участия мышц, расположенных вокруг глаз; однако эти же 
мышцы будут участвовать в создании улыбки на лице малыша, 
когда к нему будет приближаться его мать.*31 Когда счастливые 
киа а В ом пост работы, п улыб 

ыы игат18 осий, но улыбки не- 
эчастливых в браке супругов создаются без участия этих мышц.3? 


Люди, способные рассказывать о недавней смерти своей супруги 
(супруга) и показывать Улыбку, 


создаваемую с по : 

мощью круго 
вых мышц глаз, перестают испытывать горе через два года.33 (Это 
не значит, что они радуются смер ь 


29° Мы вместе с моими 
у миру открытие Дюшена 





при виде нез цы могут лгать, изображая на 
накомых людей, в этом возрасте они 


ъную улыбку — 
жаем на протяжение всей свое У — ТУ УЛЫбку, которую мы изобра- 
тречаем незнакомых 


й жизни 
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инакакое-то мгновение заново переживать счастливые моменты.) 
Женщины, показывавшие на фотографиях выпускников коллед- 
жа улыбку, создаваемую с использованием круговых мышц глаз, 
спустя тридцать лет реже сообщали о своих несчастьях и демон- 
стрировали больше признаков общего морального и физического 
благополучия. 3* В общем случае те люди, которые часто показы- 
зают улыбку, создаваемую с использованием круговых мышц 
глаз, чувствовали себя более счастливыми, имели более низкое 
кровяное давление и, по сообщениям их родственников и друзей, 
были довольны жизнью.35 Наши собственные исследования по- 
зволили установить, что улыбка, создаваемая с помощью глазных 
мышц и губ, активировала те области мозга (левый височный и 
задний отделы), которые активируются при получении спонтан- 
ного удовольствия, а улыбка только за счет губ не обеспечивала 
такой активации.36 

Я предложил, чтобы в честь этого выдающегося ученого мы на- 
зывали улыбкой Дюшена ту неподдельную улыбку удовольствия, 
в создании которой участвует внешняя часть мышц отешат18 
осий. 

На первый взгляд может показаться, что единственное разли- 
чие между этими снимками заключается в более сильном прищуре 
глаз на снимке Б, ноесли вы тщательно сравните эти фотографии, 
то заметите и другие различия. На снимке Б, показывающем на- 
стоящее удовольствие, выражаемое с помощью улыбки Дюшена, 
щеки расположены выше, очертания щек изменились, а брови 
слегка опущены вниз. Все это произошло под действием внешней 


части круговых мышц глаз. 
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Когда улыбка оказывается более широкой, тогимеется: только 
один указатель на отличие улыбки, вызванной испытываемым 
удовольствием, от прочих улыбок. Широкая улыбка, подоб. 
ная показанной на снимке В, поднимает щеки кверху, собирает 
в складки кожу под глазами, уменьшает степень открытия глаз 
и даже вызывает появление морщинок под названием «куриные 
лапки» — и все это без помощи мышц от ешат18 осий. 

Для сравнения на снимке Г показано, как складка кожи между 
бровями и веками подтягивается книзу под действием круговых 
мышц глаз. На снимке Г показана широкая улыбка, вызванная 
испытываемым удовольствием, а на снимке В — также широ- 
кая улыбка, но вызванная какой-то другой причиной. Снимок В 
представляет собой составную фотографию, полученную путем 
наложения части лица ниже нижних век, взятую со снимка Г, на 
нейтральный снимок Д. Снимок Е — это еще одна составная фото- 

графия; она получена путем наложения на нейтральный снимок Д 
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улыбающихся губ со снимка Г. Человек не в состоянии придать 
лицу выражение, показанное на снимке Е. Это должно показаться 
странным для вас по той причине, что когда улыбка оказывается 
такой широкой, она вызывает все изменения щек и глаз, которые 
вы видите на снимке Г. Я сделал эту составную фотографию, что- 
бы подчеркнуть тот факт, что очень широкие улыбки изменяют не 
только губы, но и щеки и внешний вид кожи под глазами. 

Есть много разных улыбок, вызванных другими причинами 
помимо удовольствия. Одни, подобно улыбке вежливости, под- 
разумевают использование только улыбающихся губ. Такое по- 
ложение губ наблюдается также в улыбках, указывающих на то, 
что слушатель понимает и одобряет слова своего собеседника. 
Некоторые улыбки, не вызванные испытываемым удовольствием, 
требуют других движений лица помимо движений губ, выражаю- 
щих улыбку. 

Этот житель Новой Гвинеи считается уважаемым человеком 
в своей деревне. Его нерешительная или осторожная улыбка сиг- 
нализирует о том, что он не думает о причинении вреда, но еще не 
уверен втом, что может произойти в следующий момент. Жителям 





Улыбка «сожми зубы и терпи» 
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этой деревни я казался очень непредсказуемым человеком, делав. 
шим странные вещи: закуривавитим от спичек, пользовавшимея 
электрическим фонариком, извлекавшим музыку из волшебной 
коробки. Этот мужчина впервые столкнулся с таким чудесами 
и почувствовал притяжение ко мне как к источнику удивления, 
возбуждения и веселья, но при этом не мог знать, когда я мог бы 
вызвать у него страх или внушить ему благоговение. Раскрытыев 
улыбке губы и скрещенные на груди руки помогают передать его 
нерешительность. 

Колкие замечания сыпались на президента целый день. Ро- 
нальд Рейган наконец-то закончил свою речь на конференции На- 
циональной ассоциации содействия прогрессу цветного населения 
(МААСР), но при произнесении вступительного слова председа- 
тельствовавшая на конференции Барбара Буш Уилсон укололаего 
несколько раз, напоминая собравшимся, что он так и не появился 
на съезде ассоциации во время кампании по выборам президента. 


Она также вызвала взрыв веселья у делегатов, сделав следующее 
заявление: «МААСР необязательно подпишется подо всеми заяв- 


лениям, которые сейчас будут сделаны». После завершения свое- 
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Управление эмоцией с помощью улыбки 





председа. 
‹олола ет 
появился 
езидентя, 
ледующе 
‚ми 3898 
НИЯ (80 


Эмоции удовольствия Ч 259 


го выступления президент крепко обнял Уилсон и показал на ли- 
це то, что может быть названо несчастной улыбкой, или улыбкой 
под названием «стисни зубы и терпи».37 Такая улыбка выражает 
признание того, что вы испытываете нерадостные эмоции, но она 
также говорит о том, что вы славный малый, способный призна- 
вать критику и выслуптивать ее с улыбкой. Это не попытка скрыть 
эмоции, а наглядный комментарий по поводу вашего трудного по- 
ложения. Она означает, что человек, показывающий ее, не соби- 
рается, по крайней мере в данный момент, протестовать по поводу 
доставленных ему страданий. 

Отметьте, что в дополнение к широкой улыбке президент Рейган 
плотно сжимает губы; глядя на его сморщенный подбородок, мы 
можем сказать, что он также подтянул нижние веки вверх. По фо- 
тографии мы не можем определить, задействованы ли его кру- 
говые мышцы глаз, однако Рейган вполне мог бы наслаждаться 
своим затруднительным положением. Жалкие улыбки обычно по- 
являются тогда, когда отсутствует какое-либо реальное удоволь- 
ствие, но оно возможно, как в этом примере. 

После объявления о своей отставке президент Ричард Никсон 
продемонстрировал это выражение при трогательном прощании 
сотрудниками своего аппарата за мгновение до того, как он на- 
всегда покинул Белый дом. Никто не будет сомневаться в том, что 
В этот момент Никсон испытывает огорчение, но следы улыбки 
Говорят о том, что он не сломлен, что он сможет управлять своим 
‘ЭЖалением и возможным отчаянием. Его губы слегка опущены, 
что является признаком печали; это выражение было бы еще бо- 
лее сильным, если бы он не пытался улыбаться. В его глазах не 




















видно блеска, который часто появляется вместе с улыбкой удо- 
вольствия при сокращении круговых мышц глаз. Его губы слегка 
сжаты, так как бывший президент пытается контролировать свои 
эмоции. 

Теперь давайте обратимся к последним фотографиям, показы- 
вающим смесь удовольствия с другими эмоциями. 

Все три снимка на этой странице показывают смешанные улыб- 
ки. Сочетание опущенных бровей с улыбкой, показанное на сним- 
ке Ж, наблюдается довольно редко. Это не гневная улыбка, по- 
тому что губы не растянуты и не напряжены, а верхние веки не 
подняты... Я не могу с уверенностью сказать, о чем сигнализирует 
это выражение, потому что я не наблюдал его ни в одном из моих 
исследований. Снимок 3 более понятен, так как он ясно показыва- 
ет отвращение благодаря поднятой верхней губе; 
ет выражению немного нерешительности, но такое лицо не может 
быть у человека, действительно наслаждающегося своим отвра- 
щением. На снимке И показана смесь удовольствия и презрения, 
придающая лицу выражение самодовольства. Вы уже видели этот 


снимок в предыдущей главе, посвященной отвращению и презре- 
нию. 


улыбка добавля- 


Использование полученной 
информации 


В предыдущих главах я объяснял, 
ситуациях информацию, 
выражения лица. Но здес 
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того, что человек испытывает ту или иную приятную эмоцию, 
редко создает нам проблемы. Часто даже не имеет значения, пока- 
зывает ли человек улыбку Дюшена, т. е. выражает неподдельное 
удовольствие, просто вежливую улыбку или улыбку притворной 
радости. Если ваш босс рассказывает вам анекдот, который вы на- 
ходите не очень смешным, то вы все равно улыбаетесь, и, скорее 
всего, ваш босс не будет тщательно анализировать выражение ва- 
шего лица, чтобы проверить, действительно ли вам понравился 
анекдот. Важно то, что вы сделали попытку выглядеть так, как 
будто вы действительно получили удовольствие. Но когда вам 
действительно важно знать, испытывает ли другой человек удо- 
вольствие, вы можете обратить внимание на складку кожи на его 
лице, расположенную непосредственно под бровями. 








Ложь и эмоции 


Это была не моя идея — выяснить, насколько полезными могут 
быть эмоции при оценке правдоподобности. Вопрос возник при- 
мерно сорок лет тому назад, когда я впервые начал вести занятия 
с психиатрами-практикантами в нашем университете. Хотя они 
с интересом слушали рассказы о моих исследованиях, позволив- 
ших установить факт универсальности выражений эмоций (см. 
главу 1), гораздо больше они хотели узнать о руководящих прин- 
ципах принятия решений в сложных ситуациях, с которыми они 
сталкивались на работе: например, когда пациент, доставленный 
в больницу в состоянии тяжелой депрессии, просит отпустить его 
на день домой, утверждая, что чувствует себя лучше и больше не 
помышляет о самоубийстве, то как можно определить, говорит ли 
он правду? Может ли пациент лгать, для того чтобы сбежать из 
больницы и лишить себя жизни? К сожалению, такое случалось. 
Но если пациент ‚действительно чувствует себя лучше, то один 
день, проведенный дома, может стать важным шагом на пути воз- 
вращения к нормальной жизни. 

Я не имел понятия, 


Что мне следовало искать. Есть ли какие-то 
особые признаки в вы 


ражении лица или жестах человека, указы- 


выражение, которое бы выглядело и 


скренним, не являясь тако- 
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переживаются очень интенсивно? Есть ли способ разглядеть ис- 
тинную эмоцию под маской притворной эмоции? 

Я начал с детального изучения одного из фильмов из моей филь- 
мотеки (в ту пору еще не было видео, и звуковые кинофильмы 


были единственным средством записи выражений и жестов). До 
этого я снимал собеседования с психически нездоровыми людьми: 
сначала при их приеме в психиатрические лечебницы, затем тог- 
1 да, когда персонал решал, что состояние пациентов значительно 
улучшилось, и наконец, за неделю до выписки пациента домой. 
Как сообщил мне персонал лечебницы, одна из пациенток призна- 
лась в том, что говорила неправду во время второго собеседования: 
она утверждала, что больше не испытывает депрессии, и просила 
отпустить ее домой на выходные. За несколько дней до получения 
разрешения на временное возвращение домой она рассказала, что 
собиралась лишить себя жизни, как только окажется за предела- 
ми лечебницы. К, счастью, мне удалось снять то интервью, во вре- 
толезными мт мя которого она лгала врачам. 
Трос возник 1 Мэри (это ее ненастоящее имя), которой к тому времени ис- 
ал вести занят полнилось сорок четыре года, до своего помещения в клинику 
итете, Хони совершила три попытки самоубийства, при каждой из которых 
НИЯ, ЗВ она лишь чудом оставалась жива. В первый раз, когда я смотрел 










ый снятые мной кадры о промежуточном собеседовании, я не заметил 
тий 9 р. никаких признаков того, что она лжето своих эмоциях; она много 
оводя |. улыбалась, говорила оптимистично и выглядела жизнерадостной. 
с которы Я бы поверил ей; поверил ей и врач. 
,, ДОС" - Мы смоим напарником Уолли Фризеном достали многоскорост- 


ной кинопроектор для покадрового изучения каждого ее выраже- 
ния лица и каждого жеста как на очень медленной скорости, так и 
на более быстрой. Я потратил более сотни часов на многократный 
Просмотр этого двенадцатиминутного фильма, но полученный ре- 
Зультат, безусловно, стоил того. 


‚кое ‚ В ходе собеседования врач спросил Мэри о ее планах на буду- 
гуЗ Щее. Во время короткой паузы перед ответом на этот вопрос мы за- 
ом Метили, что по лицу Мэри пробежало выражение глубокого стра- 
дания. Оно было видно только на двух кадрах, т. е. продолжалось 
и всего 1/12 секунды, и затем быстро скрылось под улыбкой. Мы 
(088 рассматривали это выражение снова и снова; у нас не было ника- 
: 67 ких сомнений в том, что оно означало. Назафиксированвом кадре 
о “е истинная эмоция была предельно ясной, а затем она намеренно 
о “Крывалась. Как только мы обнаружили, что следует искать при 
я 
50 
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медленном просмотре пленки, мы обнаружили в этом фильме еще 
два очень быстрых выражения страдания. 

Мы с Фризеном назвали эти быстрые движения лица, продол. 
жающиеся от 1/25 до 1/5 секунды, микровыражениями и отме. 
тили, что они обеспечивают невербальную утечку информациу 
об истинных чувствах человека.! Позднее я узнал, что психологи 
Эрнест Хаггард и Кеннет Айзакс обнаружили микровыражения 
натри года раньше нас, но предположили, что они незаметны в ре- 
альных условиях и являются признаками подавленных эмоций.? 
Мы установили, что увидеть микровыражения можно без замед- 
ленного просмотра, если знать, что следует искать; тогда мы еще 
не представляли, насколько легко будет научить людей распозна- 
вать микровыражения на наших лицах. 

Мы провели дальнейшее исследование намеренно скрываемых 
и намеренно подавляемых эмоций.3 Исследования в этой области, 
проведенные в последние несколько десятилетий, ясно показали, 
что микровыражения могут возникать либо когда происходит со- 
знательное сокрытие эмоций, как в случае с Мэри, либо когда че- 
ловек не знает, что он чувствует, т. е. когда эмоция подавляется, 
как это обнаружили Хаггард и Айзакс. Важно отметить, что ми- 
кровыражения выглядят одинаково и в случае сдерживания, ив 
случае подавления эмоции. Само по себе микровыражение не го- 
ворит нам, что оно собой представляет; это должно определяться 
из контекста, в котором оно возникает, что часто требует дальней- 
ших расспросов. Здесь имеет смысл объяснить, что я понимаю под 


контекстом. В разных контекстах одно и то же микровыражение 
может иметь совершенно разные значения 


мен: первую встречу, случайную беседу, официальное интервью 


или допрос, при проведении которого человек знает, что он подо- 
зревается в каком-то правонарушении? | 


Второй контекст предст 
авляет собой ист, 7) 
орию . Что 
стало известно до того, о рынвимии 


сь беседа? Каким был характер 
ниваемым человеком и тем ‚› кто 


УДУщих отношений и какими ви- 
их людей? 
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Наконец, четвертый контекст — это соответствие. Соответст- 
вует или противоречит показанная в микровыражения эмоция со- 
держанию слов, произносимых человеком, звуку его голоса, его 
позе и жестам? Проявляется ли микровыражение тогда, когда че- 
ловек слушает, соответствует ли оно тому, что говорит исследова- 
тель, и тому, что скажет оцениваемый человек в дальнейшем? 

Хотя все эти четыре контекстуальных фактора должны рас- 
сматриваться при оценке нормального выражения лица, или ма- 
кровыражения эмоции, они могут быть особенно полезными при 
изучении микровыражений. Они также должны рассматриваться 
при оценке признаков эмоции в голосе, в положении тела и в дру- 
гих сознательных проявлениях обмана. 

Большинство людей не замечают микровыражений, появляю- 
щихся во время беседы, когда эти микровыражения конкурируют 
за внимание со словами, тоном голоса и жестами. К тому же мы 
часто отвлекаемся на размышления о том, что нам следует ска- 
зать, вместо того чтобы внимательно наблюдать за микровыраже- 
ниями на лице другого человека. Даже когда я показывал людям 
микровыражения вне их контекста — при выключенном звуке, 
при отсутствии необходимости давать ответы, большинство непод- 
готовленных людей сообщали, что не замечали многих изних. Мы 
не слишком хорошо умеем наблюдать мировыражения самостоя- 

тельно, и когда я впервые попытался научить этому других лю- 
дей, тобыл крайне удивлен тому, насколько быстро они усваивали 
этот навык. После всего лишь часового обучения люди могут зна- 
чительно улучшить свою способность замечать микровыражения. 
Я уверен, что важнейшими условиями, позволяющими им учить- 
ся так быстро, является мгновенная обратная связь о том, пра- 
Вильно ли они делают свои оценки, регулярная практика и визу- 
альное сопоставление выражений, наиболее часто путаемых друг 
другом, в частности гнева с отвращением и страха с удивлением. 

Но не все бихевиоральные индикаторы обмана являются эмоци- 
нальными. Они могут генерироваться как мышлением (познани- 
ем), таки чувством (эмоциями). Так как эта книга еоанетьщин 
Циям, я опишу роль чувств более подробно, но == этом сви ле 
будет также узнать что-то о роли мышления, нь = ее влияют 
ную картину того, как оценивается правдивость. “мощии в дно 
на мышление (сильная эмоция, такая как страх, может 

оции (мыслиопоимке 
Нам ясно мыслить), амышление влияетнаэм о анини 
Илио невозможности доказать свое алиби будут У 
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Наиболее очевидным Когнитивным индикатором возможной 
лжи являются противоречия в рассказе о о 
бирается делать. Однако некоторые ел 
в правдивых сообщениях, и поэтому вам следует проявлять осто. 
рожность, когда вы оцениваете правдивость человека, основыва- 
ясь только на выявленных вами противоречиях. Очень редко люди 
каждый раз повторяют свои сложные рассказы абсолютно одина- 
ково; обычно они добавляют или убирают какие-то детали, кото- 
рые они забыли первоначально или забывают при повторном пере- 
сказе, что создает видимость противоречивости их сообщений. 

Другим очевидным, но очень полезным индикатором ненадеж- 
ности получаемой вами информации является неуверенность, 
проявляющаяся у человека, когда он отвечает на вопросы, отве- 
ты на которые, по вашему мнению, должны даваться быстро, — 
разумеется, если человек говорит правду. Например, если жена 
спрашивает меня, почему вчера в два часа дня моя машина стояла 
напротив одного из шикарных отелей, то я должен знать ответ. 
Неуверенность вызовет подозрение в том, что я занимался чем-то 

предосудительным и, не ожидая, что буду замечен, не приготовил 
заранее историю для прикрытия своих действий. С другой сторо- 
ны, вопрос о том, кто будет бороться за президентское кресло че- 
рез два года, может заставить меня отвечать еще более неуверен- 
но, так как я никогда не считал себя политическим провидцем и 
мало размышлял о том, каким мог бы быть ответ на этот вопрос, 
но такая неуверенность не должна вызывать подозрений. 
вы - следует также рассмотреть еще два фактора, прежде чем 

рпретировать любое поведение, а не только неуверенные от- 
веты как симптом возможной лжи. Во-первых значение имеют 
изменения в поведении, особенно : 

) проявляю 
происходит смена темы дискуссии. Нап евр евия 
являю нерешительность, когда я те а пои = 
вспомнить прошлые события, то моя нерешитель гда я пытаю 
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затруднении, может быть следствием совершенно естественных 
процессов. Даже если бы я небыл двуличным, я все равно мог про- 
явить неуверенность, размышляя о том, почему моя жена может 
проявлять подозрительность; я мог бы даже подумать, не предло- 
жить ли ей высказаться на эту тему подробнее. 

Так как протаверечия и нерешительность могут указывать на 
наличие размышлений, не имеющих отношения к обману, то я на- 
зываю такие бихевиоральные симптомы горячими точками, а не 
сигналами лжи. Они отмечают те моменты, когда вам требуется 
иметь больше информации. Альтернативные объяснения того, по- 
чему у человека возникло такое поведение, должны быть исклю- 
чены, прежде чем вы сможете сделать вывод о том, что изменение 
в поведении является свидетельством лжи. 

Только Пиноккио имел очевидный сигнал, проявлявшийся вся- 
кий раз, когда он лгал. Мы же в отличие от него в лучшем случае 
имеем горячие точки. Даже если бы я показал микровыражение 
страха, когда моя супруга задала бы вопрос об автомобиле, при- 
паркованном напротив отеля, это все равно было бы горячей точ- 
кой. Я мог бы испугаться, что жена мне не поверит, или я мог бы 
испытать беспокойство по поводу прочности нашего брака, если 
бы у нее появились сомнения в моей честности. Я мог бы даже 
скрывать свой страх, потому что я не хочу, чтобы она узнала о 
том, что у меня возникают такие мысли о ней и о нашем браке, 
даже если я не сделал ничего предосудительного. Только лишь 
одна из многих возможностей заключается в том, что я мог бы ис- 

пугаться оказаться уличенным в супружеской неверности и попы- 
таться скрыть свой страх, чтобы жена его не заметила. Так как это 


то ужены хватило бы мудрости задать 


всего лишь горячая точка, иерея 


несколько вопросов и получить больше информации дл 
НИЯ ТОГО, что вызвало скрываемую эмоцию. 

Признаки размышления, возникающие под влиянием минуты, 
проявляются в голосе и жестах человека. Появляются определен- 
НЫе проблемы с памятью, которые обычно не метла 
Люди говорят правду. При этом лгущие люди рр мне 
Ровать очень хорошую память на детали. Джон * в == 
Президента Никсона, описывал в своей книге, как тщ 


многих деталей позволит его сооб- 
ьшего доверия.“ Если бы 
сследований памяти, то 


т 
Иях, полагая, что включение к 

пения выглядеть заслуживающими 00 с 
®, Кто его слушали, знали о результатах 
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они демонстрировали бы совершенно противоположную реакцик, 


так как память о мельчайших подробностях событий, которые не 
были зарегистрированы в момент их возникновения, встречается 
крайне редко. 

В книге «Психология лжи» я описываю эти горячие точки и пы- 
таюсь ответить на вопросы о том, почему люди лгут и когда можно 
с наибольшей и с наименьшей вероятностью оценить правдивость 
намерений человека по манере его поведения.5 Мой коллега Джон 
Юлли провел впечатляющее исследование когнитивных горячих 
точек.6 

Если человек лжет о том, что он чувствует в данный момент, 
подобно тому как лгала Мэри о своем психическом состоянии, то 
его ложь обычно состоит из одного или двух элементов: скрывае- 
мой эмоции и ее сфабрикованного прикрытия, или маски. Маски 
появляются по двум причинам. Во-первых, потому что эмоцию 
проще скрыть с помощью выражения другой эмоции, а не путем 
придания лицу нейтрального выражения. Во-вторых, ситуация, 
мотивирующая ложь, очень часто требует не просто сокрытия од- 
них чувств (например, страдания Мэри), но и имитации других 


(например, притворной жизнерадостности Мэри). Улыбка явля- 
ется наиболее часто используемой маской, 
ная манера поведения, 


чувств, требуется в бол 


потому что позитив- 
подразумевающая сокрытие неприятных 
ъшинстве социальных ситуаций, но любая 
эмоция может быть замаскирована с помощью другой эмоции, 
например когда гнев используется для маск 


ировки страха, о чем 
упоминалось в главе 6. 


искренние выражения, хотя это 
различие обычно бывает незначительным и нелегко пароенный об- 
наружению без соответствующей тренировки. Асимметрия выра- 
жения может быть измерена с помощью «Системы кодирования 
движений лица» (ЕАС5). мы 





ры веками, (Ваг 
=66)) Это различия 


эту остаемся обм 
анидрые поэтой пр 


орых, ситуации 
уго сокрытия: 
митаци рут 
), Улыбка и? 
ду чт пози 
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брикованным. В случае Улыбки отсутствие движения внешней ча- 
сти круговых мышц глаза (отб сшат1з осш 1 рагз1алегайз — как это 
звучит на латыни или описывается в АТ 6 в терминах КАСБ5) по- 
зволяет отличить поддельную улыбку от искренней. Если улыбка 
является слабой или умеренной, то определить отсутствие этого 
движения нетрудно, потому что при этом не появляется «куриных 
лапок», ащеки не поднимаются под влиянием сокращения мыш- 
цы, уменьшающей степень раскрытия глаз. (Взгляните для срав- 
нения на снимки А и Б на с. 255.) С другой стороны, намеренно 
сделанная широкая улыбка вызовет появление всех этих призна- 
ков, что затруднит распознавание притворного выражения; поэ- 
тому вы должны искать гораздо более тонкие симптомы: очень не- 
значительное опускание бровей и складки кожи между бровями и 
верхними веками. (Взгляните на различия между снимками ВиГ 
нас. 256.) Это различие трудно распознать, и большую часть вре- 
мени мы остаемся обманутыми широкими притворными улыбка- 
ми, которые по этой причине часто используются вкачестве маски. 
Другие эмоции предусматривают свои собственные «фирмен- 
ные» мышечные сокращения, которые трудно воспроизвести 
преднамеренно. Притворные печаль или горе могут быть обна- 
ружены благодаря тому, что они не предполагают поднятия вну- 
тренних уголков бровей (которое можно увидеть на снимках И 
иКнас. 136). Притворный страх, вероятно, будет выражаться без 
поднятых и сведенных вместе бровей (показанных на снимке 3 
нас. 206). Выражение притворного гнева, скорее всего, не будет 
сопровождаться ‘появлением напряженных красных краев губ 


(показанных на снимках Ми Н нас. 179). Однако не существует 


какого-то движения мышц лица, которое было бы трудно выпол- 


нить намеренно, для того чтобы выразить отвращение или презре- 
ние. Таким образом, выражение этих эмоций не предусматривает 
никаких движений, отсутствие которых могло бы вызвать подо- 
Зрение. 

Третий способ распознавания имитац Выражения, по- 
временных характеристик выражения „ходувмилкни твать поди: 
Являющиеся и исчезающие очень резко, пени ет таких 
Зрение, если только сам контекст беседы не плыть появля- 
быстрых переключений. Подобным асаовыя нение бинныя 
ЮЩиеся и исчезающие постепенно, также должны жк клич 
ходу беседы, длятогочтобывыглядеть знорелье-небьыи ся нами ранее.) 
"Рос соответствия контексту также рассматривал 


ии заключается в анализе 
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Ложь об эмоциях помимо придания особых черт поддельным 
орождать микровыражения, раскры- 
выражениям лица может пор ани 
вающие утаиваемую эмоцию, или о я сырая ции об 
испытываемой эмоции, скрываемой под маской. р > р, улыб- 
ка не влияет на верхние веки, брови и морщины на лэу, поэтому 
эмоции, маскируемые с помощью улыбки, могут по-прежнему 
появляться в верхней части лица. Вы можете видеть эти микро- 
выражения в верхней части лица, появляющиеся при страхе (сни- 
мок К нас. 207), гневе (снимок Д на с. 177), удивлении (снимок И 
нас. 207) и печали (снимок У нас. 138). 

До сих пор я уделял основное внимание тому, как можно об- 
наружить скрываемые или поддельные эмоции. Разумеется, ча- 
сто люди лгут не о своих чувствах, а о своих действиях, планах, 
мыслях или ценностях. Но даже такие проявления лжи могут по- 
рождать идентифицируемые горячие точки эмоций, если человек 
испытывает какие-то чувства в отношении своей лжи. Тремя эмо- 
циями, наиболее часто испытываемыми лгущими людьми, явля- 
ются страх, чувство вины и, как ни странно, удовольствие. 

Страх быть уличенным во лжи является наиболее типичной 
эмоцией, испытываемой лгущим человеком. Но страх возникает 
только тогда, когда ставки достаточно высоки, т. е. когда лгущий 
уверен, что вознаграждение, которое можно получить, является 
высоким, а наказание, которого необходимо избежать, — серьез- 
ным. Но даже в этом случае не все лжецы испытывают страх перед 
возможным разоблачением. Если человек, которому адресуется 
ложь, известен своей доверчивостью или если лжец в прошлом по- 
стоянно успешно обманывал этого человека, то маловероятно, что 
лжец будет чувствовать или проявлять страх. 

Чувство вины — это еще одна эмоция, которая может испы- 
тываться лжецом. Его возникновение маловероятно, когда ложь 
оказывается санкционированной, например ложь аряай агента 
полиции, или шпиона, засланного из другой страны, или продав- 
ца, открыто поощряемого начальством к представ евы продукта 
такимькаким он насамом деленеявляется: Исли ложь несанкцио- 
нируется или когда имеется неясность по поводу того, существует 

3 


Й, вели че 
жи, Тремя 
‚ЛЮДЬМИ, 8 
ЛЬСТВИЕ, 

лее тии" 


наслаждение — все эти три 
льствии от обмана. Эту эмо- 
часто она стимулирует хвастовство, вы- 
виеотобмана возникает, вероятнее всего, 
тогда, когда человека, которому адресуется ложь, довольно труд- 
но одурачить и когда рядом со лжецом находятся связанные с ним 
люди, понимающие, что ложь была принята за чистую монету. 
Это далеко не все эмоции, которые могут испытываться при ис- 
пользовании серьезной лжи — лжи, которая может иметь важные 
последствия и для того, кто обманывает, и для того, кого обманы- 
вают. Лгущий может испытывать гнев в отношении человека, ко- 
торому адресуется ложь, по многим причинам, но, возможно, он 
считает необходимым скрывать свой гнев ради того, чтобы ложь 
достигла своей цели. Подобным образом лгущий может испыты- 
вать презрение к тому, кого он обманывает. Или же он может ис- 
пытывать обе эти эмоции к другому человеку или самому себе из- 
за необходимости прибегать ко лжи. 
Прежде чем двигаться дальше, нам необходимо познакомиться 
с тремя очень важными предупреждениями. Ранее я уже говорил 
о том, что нет признаков лжи как таковой, а есть лишь так назы- 
ваемые горячие точки. Эмоции, не соответствующие контексту, 
могут быть горячими точками, но эмоции могут возникать по раз- 
ным причинам, не только из-за лжи. На с. 82 я подчеркивал, что 
сигналы об эмоциях не говорят нам, что вызвало эти эмоции. Мы 
рискуем совершить ошибку Отелло, делая скоропалительные вы 
воды о том, что наблюдаемая эмоция вызвана ложью, не рассма- 
тривая других факторов, которые могли бы привести эту эмоцию 
вдействие. Как бы ни соблазнительно было сделать такие выводы, 
МЫ должны терпеть неопределенность до тех пор, пока не риса 
‘обрать больше информации, чтобы быть п сеуинитиыь зе 
Горячая точка возникла из-за лжи, а не из-за как 
Триггера. 


В ситуации, когда человек знает, именем 
само выполнение оценки может повысить вер 


ногда тот, кто 

©Н проявит страх перед разоблачением его сны: 3 к боя 

Делает оценку, способен помочь аиеикин = я вместе с моим 
Ояться возможности вызвать недоверие. Когд 


эмоции могут присутствовать в удово 
цию трудно сдерживать, 
дающее ложь. Удовольст 


что его поведение оценивают, 
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коллегой Марком Франком проводил эксперименты, в которых на. 
ити испытуемые лгали или говорили правду — в одних случаях о 
своих политических убеждениях, в других случаях отомумелирих 
сваивали ли они чужие деньги, — Мы действовали именно так,з 
Прежде чем начать опрашивать испытуемых, Я брал в руки книгу 
«Психология лжи» и сообщал им, что я являюсь ее автором. Я экс- 
перт по лжи, говорил им я; если вы будете лгать, я уличу вас в этом 
(для усиления страха быть уличенными во лжи у тех, кто собирался 
лгать), а если вы будете правдивыми, я об этом обязательно узнаю 
(чтобы снизить страх перед возможностью того, что им не поверят, 
у тех, кто собирался говорить правду). Но даже если вы не являе- 
тесь экспертом, вы можете попытаться снизить страх правдивого 
человека перед тем, что ему не поверят, подчеркивая тот факт, что 
вы непредубежденный человек и не принимаете предвзятых реше- 
ний, но при этом вы будете тщательно и настойчиво оценивать все, 
что он будет вам говорить, и все прочее, что вы сможете узнать. 
Ошибку Отелло проще всего понять в контексте страха, так как 
невинные люди могут, иногда вполне обоснованно, бояться того, 
что им не поверят. Но ошибка Отелло возможна применительно к 
любой эмоции. Чувство вины может проявиться у правдивого че- 
ловека, который готов почувствовать себя виноватым и выразить 
это просто потому, что он находится под подозрением. Чувство 
вины может также быть вызвано чем-то, что связано с темой дис- 
куссии, причем не обязательно ложью, 
обсуждаемому вопросу. Рассмотрим, 
ским сержантом, 
ло своей соседки 


имеющей отношение к 
к примеру, случай с армей- 
первым обнаружившим обнаженное мертвое те- 


— симпатичной жены другого сержанта. Во вре- 


ны, сержант был оправдан. Но поч. 


ему жеонн Е 
лиграфе? Дело в том, ‚уе 


что 
в прошлом у него постоянно возникали 


ивотн 
обнаженное тело, то о ен соседки, и когда он еее 
, щутил к ней определенное половое влече- 


ние, даже несмотря на то, что 
› она была мер 
тва. Он винил себя за 
то, что испытал подобное чувство. Всякий раз, когда его спраши 
ь Е 


ак оно 
бнаружил труп, он испытывал 


не позв ы 
ры оляла ему пройти тест на поли- 
ОИ другой эмоции, может иметь 


вали о ее смерти и о том, к 
чувство вины и эта эмоция 
графе. Чувство вины, подо 
множество причин. 








› узнать, 
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енительяй! 
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ма считаю маловероятным, что невиновный человек, нахо- 
дящийся под подозрением, проявит удовольствие от обмана, тем 
не менее это также может произойти. Недавно я консультировал 
группу полицеиских из другой страны по делу об обвинении юно- 
ши вубийстве его бывшей подружки. В ходе допроса, который был 
заснят на видео, юноша демонстрировал различные выражения 
презрения и другие признаки удовольствия от обмана. Однако не 
было никаких признаков того, что он мог лгать, и я оценил про- 
явления эмоции, показанные в ходе допроса, как не имеющие ре- 
шающего значения. Он был противопоставляющим себя нашей 
культуре наркоманом, который, вероятно, просто выражал свое 
высокомерное и презрительное отношение к полицейским, чело- 
веком, которому было приятно водить за нос следователей неза- 
висимо от того, был он виновным или нет. 

Во всех таких ситуациях эмоции ничего неговорят нам об источ- 
никах из возникновения, а горячие точки не являются свидетель- 
ствами лжи. Скрытая эмоция в микровыражении или нормальное 
выражение лица, противоречащее произносимым словам, звуку 
голоса или жестам человека, говорят лишь о том, что нам необхо- 
димо потребовать дополнительных объяснений, и больше ничего. 
Это стоит повторить еще раз: горячие точки отмечают моменты, 
в которые нам требуется получить больше информации для точ- 
ной оценки правдивости. 

Действительно, поскольку микровыражения возникают так 
быстро — в один миг, если воспользоваться выражением попу- 
лярного ныне Малкольма Гладуэлла из его очень интересной кни- 
ГИ, — то они могут остаться незамеченными. В этой книге под 
названием «Озарение» (ВИп) Гладуэлл приводит множество при- 
меров того, как возникают выражения и делаются оценки — прак- 
тически мгновенно, на основе рассмотрения очень юратнонремен: 
НОГО отрезка поведения, и называет в качестве одного из пвован 
микровыражения.? Но большинство людей не рее ыстрых 
Микровыражений, если они не обучены это делать. дного лишь 
знания того, что скрываемая эмоция действительно возникла, не- 

< бенно для выполнения 
Достаточно для понимания ее смысла, осо к тела 
точной оценки правдивости человека. Для такой оцен ребу 


боле поведением и знание контекста. 
е дл юдение за ы 
длительное наблюд ение: не каждый, кто скры- 
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выражения примерно у половины нам ореезиииеилименечинсто 
Наличие микровыражения действительно что-то означает (эмоция 
существует и она скрывается), но его отсутствие ничего не говорит 
о том, скрывает ли человек эмоцию или нет. Мы по-прежнему не 
знаем, почему только некоторые люди, скрывая свои эмоции, ге- 
нерируют микровыражения. 

В целом мы не обнаружили никаких поведенческих изменений, 
которые всегда бы наблюдались у всех лгущих людей; вот поче- 
му разоблачители лжи должны учиться внимательно относиться 
к каждому аспекту поведения, так как никогда нельзя знать на- 
перед, насколько важной окажется получаемая в данный момент 
информация. Эта новость всегда приводит в уныние телевизион- 
ных интервьюеров и газетных репортеров, которые оказываются 
разочарованными тем, что я не могу назвать им ни одного надеж- 
ного поведенческого индикаторалжи. Но их просто несуществует. 
Тот, кто заявляет о существовании абсолютно надежного сигнала 
о том, что другой человек лжет, либо сам искренне заблуждается, 
либо просто является шарлатаном. 

Еще важнее отметить следующее: я не хочу создавать впечатле- 
нияотом, чтобольшинствослучаевлжи выявляются благодаря ми- 
кровыражениям или каким-то другим признакам эмоционального 
поведения. Иногда обнаружение лжи не имеет никакого отноше- 
ния к манере поведения лгущего человека. Ложь может выдавать- 
ся бесспорными свидетельствами ее существования, получаемыми 
из других источников, таких как надежные свидетельские показа- 
ния или материальные улики. Иногда лжец не может удержаться 
тит 
Уолкер продал Советскому Союзу неа Соодоенун ееььонный 

риканскую технологию из- 


готовления бесшумных гребны 
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Иногда принятие решения целиком основывается на оценке ма- 
неры поведения. Например, иногда уголовные дела передаются в 
суд (вместо того чтобы улаживаться с помощью сделки о призна- 
НИИ вины) при отсутствии неопровержимых доказательств винов- 
ности или ес авывоя обвиняемого. Решение о правдивости 
имеющихся показании принимает жюри присяжных на основе 
их собственных оценок того, что говорят свидетели обвинения и 
защиты и как они это делают. Члены жюри обычно не поддержи- 
вают постоянных контактов со свидетелями и не имеют много вре- 
мени для того, чтобы наблюдать за изменением их поведения при 
резких поворотах в ходе судебного разбирательства. Присяжные 
редко задают уточняющие вопросы, когда они замечают появле- 
ние горячих точек; этим занимаются адвокаты и судья. А свидете- 
ли знают, что правдивость их показаний тщательно оценивается 
и что от этой оценки иногда зависит очень многое. 

Тем не менее нередки ситуации, в которых наличие специали- 
ста, умеющего выявлять горячие точки обмана, имеет жизненно 
важное значение. Люди, совершившие теракты 11 сентября, не- 
однократно подвергались очной проверке работниками визовых 
служб, иммиграционными чиновниками и персоналом аэропор- 
тов, до того как они смогли направить угнанные самолеты на баш- 
ни Всемирного торгового центра и здание Пентагона. Если бы да- 
же часть их лживых утверждений была бы раскрыта, то многих, 
если не всех, жертв сентябрьской катастрофы удалось бы избе- 
жать. И это едва не случилось на самом деле. Один из сотрудников 
безопасности аэропорта сообщал, что У него вызвал подозрение 
один из будущих угонщиков, действия которого показались ему 
несколько странными. Но знания, полученные им в процессе про- 
фессиональной подготовки, были недостаточными, для того что- 
бы придать ему достаточную уверенность в  оррнииииееыиий 
ствовать с учетом появившихся подозрений. В результате он не 

онщиков для детальной 
решился задержать одного из будущих УГ ке 

проверки его документов и тщательного личного досм ть. ь 
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ким опозданием, что они уже не у ччаютава- 


ло их сделать такую оценку. 
Довольночасто процесс обучения оценке правдивости предусма- 


тривает усвоение информации, не подкрепленной И реНЕННи 
научных исследований, а иногда и противоречащей им. В одном 
эксперименте независимая исследовательская лаборатория обуча- 
ла своих испытуемых проведению оценки РНЕ ОРЕ 
критериев, разработанных одной фирмой, занимающейся в дан- 
ный момент обучением полицейских — именно полицейских, а не 
работников других правоохранительных служб США, — и обна- 
ружила, что обученные ею люди стали делать менее точные оцен- 
ки правдивости!10 
Вместе с психологами Марком Франком и Джоном Юлли (кото- 
рый занимается изучением слов и воспоминаний, подобнотомукак 
я занимаюсь изучением жестов и выражений лица) и отставным 
полицейским из отдела убийств Джоном Ярбругом я разработал 
новый метод обучения людей оценке правдивости, который осно- 
вывается на научно доказанных фактах и результатах полевых 
экспериментов. Мы учили людей толькотому, чтобыло подкрепле- 
но результатами научных исследований и экспериментов (многие 
из них проводились в нашей лаборатории) и практическим опы- 
том полицейских (которые вместе с нами занимались разработкой 
учебных планов). Мы предпочитаем проводить трехдневный курс 
ищо 
; к как многие из наших слуша- 


телей занимают ответственные посты и это не позволяет им отры- 
ваться от работы на целых три дня, 


ренный, но более насыщенный дв 
обучали полицейских следователе 
Канады. Хотя полицейские скепт 
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ически относятся к 
способности 
ученых предложить им какую-то полезную практическую инфор- 
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оценки правдивости. Мы также не знаем, как долго сохраняется 
достигнутое лана навыков и нужно ли через какое-то время 
проходить повторный курс. К счастью, американское правитель- 
ство собирается профинансировать исследования, которые дадут 
ответы на эти вопросы. 
Мы также занимались обучением офицеров военной разведки 
и контрразведки. Офицеры военной разведки проводят допросы 
людей, с которыми сталкиваются при проведении боевых дей- 
ствий, как, например, в Ираке, и которые подозреваются во враж- 
дебных намерениях в отношении США. Хотя пресса немало рас- 
сказывала о тех, кто использовал жестокие методы проведения 
допросов, лишь немногие знают о том, что мы обучили группу во- 
енных разведчиков нашим гуманным методам оценки правдиво- 
сти показаний. Позднее эти офицеры были направлены для рабо- 
ты в тюрьму Абу-Грейб, после того как там были вскрыты факты 
жестокости при проведении допросов. По их сообщениям, наши 
методы обучения принесли им большую пользу при проведении 
допросов в крайне непростых условиях. 

Контрразведка — это совершенно иной вид деятельности, на- 
правленный на выявление тех людей, которые намеренно или 
ненамеренно передают информацию иностранным государствам. 
Большинство тех, за кем ведется наблюдение, незнают об этом. До 
ареста или высылки подозреваемый обычно не знает, что все его 
действия тщательно оцениваются. Некоторые люди, которые счи- 
тались шпионами, снабжались ложной информации или просто 
были объектами многолетнего наблюдения. Агент контрразвед- 
ки не раскрывает себя, но тем не менее находит возможности для 
проведения неформальных, иногда продолжительных бесед с по- 
дозреваемым. В таких ситуациях мы не учим того, кто выполняет 
оценку, маскировать себя или свои намерения (т. е. как скрывать 
свои собственные горячие точки). Мы учим его, как использовать 
для оценки подозреваемого наш метод оценки правдивости. 

Несколько лет тому назад нас попросили оказать помощь Ин- 
ституту дипломатической службы (Е51) при ИН 
партаменте СПА. в обучении нового персонала визовых отделов 


посольств проведению собеседований с иностранцами, реет 
ми посетить США. Одна из целей таких инь Быт пы 
выявлении тех людей, которые заявляют, что со тем в, 
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важная цель заключалась в выявлении тех, кто собирается неле. 
гально провезти через границу деньги или наркотики либо участ. 
вовать в террористической деятельности. 

Чтобы разработать программу для ЕЗ1, мы направили три 
мини-группы, состоящие из одного ученого и одного работника 
правоохранительных органов, в Торонто, Каир и Мехико для на- 
блюдения за тем, как проводят собеседования новые сотрудники 
визовых отделов американских посольств. Огромное количество 
посетителей, которых нужно оценивать, не позволяет работникам 
посольств затрачивать более трех минутна собеседование и напри- 
нятие решения о выдаче визы, отказе в выдаче визы или о прове- 
дении с претендентом более подробного собеседования. В Мехико, 
куда поехал и я, сотрудники посольства проводили около тысячи 
собеседований в день. 

Когда я узнал, что собеседование продолжается всего три мину- 
ты, то сначала я подумал о невозможности научить сотрудников 
посольства чему-то такому, что они могли бы с успехом применять 
в течение такого короткого промежутка времени. Но, понаблюдав 
за собеседованиями в Мехико и проанализировав видеозаписи со- 
беседований в Торонто, я понял, что результаты наших исследо- 
ваний могут найти здесь свое практическое применение. Многое 
может проясниться за три минуты, если задаваемые вопросы бу- 
дут острыми и требующими более развернутых ответов, чем про- 
стые «да» или «нет», а интервьюер будет внимательно следить за 
горячими точками. 

Е51 теперь использует нашу методику определения горячих 10- 
ых ее о нить в посольство или консульство за 
на выезд из те вместе с а -> рено евр 
ина ак А отв ребенком ит. п. Например, 
состоявшегося за границей собесе _ оооневевирн зелье 
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спорта напряглось на доли 


узы в классическом микровыражении презрения, когда ему 
= л задан вопрос о том, в каком городе он предполагает жить. 
того было достаточно для того, чтобы вызвать подозрение у вице- 


консула, которыи после дальнейших исследований установил, 
эоисхиниыйоблааиелняиорнии фамилии, использованных пре- 
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ке в течение т 
нескольких ле 
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и сумел получить паспорт на чужое имя. Вско 
голландской полицией», 


Службы безопасности аэропортов находятся в еще более труд- 
ных условиях, так как им нужно втечение короткого промежутка 
аа выявлять потенциальных преступников среди крайне не- 
большого процента людей, которые могут считаться подозритель- 
ными. Ежедневно в США прилетают самолетами два миллиона 
человек, и, как предполагается, более 99% из них прибывают с 
честными намерениями. Попытка выявления террориста среди 
2 млн пассажиров подобна поиску иголки в стоге сена, но такая 
ненайденная иголка может нанести огромный ущерб. Однако не- 
возможно провести собеседование с каждым пассажиром, приле- 
тающим а американские аэропорты из-за границы. Такой подход 
может использовать израильская служба безопасности, так как 
через единственный в Израиле международный аэропорт в страну 
ежедневно прибывает около пятидесяти тысяч человек, но служ- 
бы безопасности США не могут ежедневно проводить собеседова- 
ние с каждым из двух миллионов прибывающих пассажиров. 

Наблюдение за поведением становится еще одним видом дея- 
тельности служб безопасности аэропортов помимо регистрации 
билетов, контроля багажа и проверки имен по спискам особого 
внимания. Программа, разработанная Управлением безопасности 
на транспорте (ТБА) с учетом наших методик обучению оценке 
правдивости, получила название ЗРОТ ($сгеешив Раззепветв Бу 
Обзетоанопа! Тесйпадиез. — проверка пассажиров методами и 
блюдения). (Мы также участвовали в разработке сходной програм- 
мы для британских аэропортов.) Работники аэропорта, мере ом 

этой программе, не проверяют ваш ручной багаж и не просят ы 

снять обувь. Они стоят в стороне и наблюдают за каждым пасс 
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вспомнить, выключил ли он перед уходом из дома инет 
плиту. Иногда некоторые пассажиры задерживаются для более 
подробного интервьюирования, и во многих таких роте эти за- 
держанные оказываются разыскиваемыми преступ и, нар- 
кодельцами, нелегальными иммигрантами или террористами. 
Оценка правдивости занимает важное место в работе службы 
внутренней безопасности производственных комнанийнониозво: 
ляет выявить тех, кто занимается промышленным шпионажем. 
Однако эта область деятельности является для нас новой и мы 
только начинаем применять в ней напги методики оценки. 
Возможны также полезные применения наших методик для 
врачей и сиделок. Например, с их помощью медицинские работ- 
ники могут лучше оценить, симулирует ли пациент заболевание с 
целью получения пособия по нетрудоспособности или добивается 
ненужного хирургического вмешательства для устранения несу- 
ществующих медицинских проблем у него самого или у его детей 
(собственный синдром Мюнхгаузена или синдром Мюнхгаузена 
«по доверенности»). Обычно пациенты, не имеющие нечестных 
намерений, скрывают свои опасения по поводу предлагаемого ле- 
чения или недостаточной компетентности лечащего врача по при- 
чине смущения или страха перед отказом в получении медицин- 
ской помощи. Пациенты могут также испытывать чувство вины 
и сознательно лгать о том, что они выполняют предписанные про- 
цедуры и принимают выписанные лекарства. А чувство стыда из- 
за своей болезни или связанной с ней утраты самостоятельности 
может мотивировать человека к сокрытию серьезности проявляю- 
щихся симптомов заболевания. До сих пор практикующие врачи, 
включая специалистов из медицинской школы при Мауо Сис 
стремились научиться только пониманию эмоций, но сов ори 
они могут воспользоваться и нашими ь я 
методиками по оценке прав- 
дивости пациентов. 
Хотя большинство читателей 
шать какой-то из наших ее ы о чаейылья асан 
частью этих курсов вы можете познакомиться ыы 
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микровыражения. МЕТТ остается одним из самых надежных и 
проверенных способов самостоятельного 
зыражений на лице. 

Так как микровыражения всегда являются результатом сокры- 
тия эмоции — намеренного или вследствие попыток их подавле- 
ния, — то вы всегда должны помнить о том, что вы используете 
информацию, которая не предназначалась для вас. Вот почему 
вам нужно тщательно подумать об использовании этой информа- 
ции, чтобы оно не имело деструктивных последствий для вас и для 
другого человека. Не думайте, что вам известна причина выявлен- 
ной вами эмоции. Микровыражение гнева не скажет вам, что че- 
ловек разгневан именно на вас. В действительности он может быть 
разгневан на себя или он может вспомнить прошлое событие, вы- 
звавшее его гнев. Прежде всего следует рассмотреть, на кого на- 
правлена эмоция. 

В главах с 5-й по 8-ю приводятся примеры того, какие особен- 
ности семейных, рабочих и дружеских отношений следует прини- 
мать во внимание при использовании информации, получаемой от 
микровыражений и слабых выражений каждой из эмоций. Здесь 
я хочу изложить несколько общих руководящих принципов, при- 
менимых к любой информации об эмоциях, которую вы получаете 
от микровыражений и слабых выражений. 

Часто лучший способ действий — это ничего не говорить о том, 
что вы заметили. Вместо этого постарайтесь подготовиться к тем 
возможностям, которые у вас, вероятно, появятся. Или же вы мо- 
жете просто спросить: «Есть что-нибудь еще, что вы хотите мне 
сообщить об испытываемых вами чувствах?» Вы можете пойти 
еще дальше и заявить: «У меня сложилось впечатление, что вы 
чувствуете что-то еще, о чем хотели бы мне сказать». Вы можете 
бытьеще более конкретным и спроситьо замеченной вами ея 
Ваша реакция будет зависеть от характера ваших сезоне 
их прошлого и предполагаемого будущего и от ыы 


Знаете это 
го человека. 
аже очень 
Вы не всегда можете иметь право ео й не 
, 
Обтекаемо, ту эмоцию, которую вы ро оложринивео> ме 
Что отношения сохраняются лучше, когда люди 


Ее так бывает не 
Чимают то, что чувствует каждый из них, все же 
Всегда, 
С п 
к. Будьте осторожны и не дайте нем ыя 
жет оградить свою личную жизнь от 


распознавания микро- 


очувствовать, что он не 


шательств извне. 








в д 


ака 


Заключение: 
ЖИЗНЬ С ЭМОЦИЯМИ 


ы все переживаем одни и те же эмоции, но каждый из нас пере- 

живает их по-своему. То, как я испытываю, допустим, гнев, 
во многих отношениях непохоже на то, как испытывает гнев моя 
жена. Мы знаем это, поскольку живем вместе уже более двадцати 
лет, но нам былобы непросто описать эти различия. Подобно боль- 
шинству людей, мы не имеем схемы для исследования того, как 
различаются наши переживания и в чем они могут совпадать. Но 
мы действительно знаем, что не имеем совершенно одинаковых 
конкретных триггеров гнева и что я впадаю в гнев быстрее, чем 
она, но, помимо этого, мы мало что можем сказать. Когда один из 
нас или мы оба испытываем гнев, то мы бываем слишком захваче- 
ны текущим моментом, чтобы распознать другие различия в том, 
как мы испытываем эту эмоцию. Но при этом, когда мы гневаем- 
ся, мы имеем общие характеристики опыта, переживаемого каж- 
дым из нас, — обычно именно препятствие тому, что мы собира- 
емся делать, вызывает наш гнев, а кроме того, мы демонстрируем 
сходные выражения лица, наши голоса становятся резкими, наши 
сы 
ных проявлений эмоций. пск езды рый 


Вполне разумно, что я описываю индивидуальные различия 
в эмоциональном опыте в последней главе этой книги, потому 
что ее материал основан на результатах исследования * которое 
я провожу в данный момент и которое подали вьзеь мной в 
течение последнего десятилетия вместе с моим другом и колле- 


гой Робертом Левенсоном. Хотя моя лучшая работа ена 
универсальным элементам эмоций дом т 
° 


сейчас я занимаюсь изуче- 
нием совершенно противоположного феномена рей 


ст 
и эмоционального опыта каждого человека. Индивидуальные 
различия присутствовали в моем иссле сео 


характеристик эмоций, 


и довании универсальных 
к они присутствуют практически 
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в любом исследовании, посвященном эмоциям, но поскольку до- 
казательства универсальности выражений эмоций были очень 
убедительными, то вопрос об индивидуальных различиях мог 
быть отложен в сторону. 
Меня привлекал вопрос об универсальности, потому что он 
имел удивительную предысторию и вызывал споры между зна- 
менитыми учеными. После того как я разрешил эти споры, к не- 
малому моему удовольствию, я почувствовал интерес к теме ин- 
дивидуальных различий, которая могла помочь мне улучшить 
понимание моей собственной жизни и жизней членов моей семьи 
и моих друзей. Я не пытаюсь выяснить, почему мы различаемся 
в том, как мы испытываем эмоции. Первый шаг должен заклю- 
чаться в определении этих различий, в выяснении того, что они 
собой представляют, в установлении базы для индивидуальных 
эмоциональных профилей тех уникальных способов, которыми 
мы испытываем каждую эмоцию. Для меня удивительно, что на 
некоторые из наиболее фундаментальных вопросов о том, как лю- 
ди различаются между собой по своему эмоциональному опыту, 
не только не было получено ответов, но и сами эти вопросы еще 
даже небыли поставлены. > 
Мы действительно знаем, что люди различаются по типичной 
силе испытываемых ими эмоций. Одни люди обычно проявляют 
сильную реакцию гнева, а другие, напротив, умеренную или ыы 
Же слабую (и не только потому, что они намеренно контролируют 
Свой гнев). Одни люди приходят в состояние гнева быстрее, ре 
Другие, у кого-то гнев сохраняется очень долго, ау рак 5+ 
является в виде кратковременных приступе ре ме напро- 
Начинает утихать, он может исчезнуть очень быстро меч эымы 
тив, убывать постепенно. Поэтому при обвтыне— ости воз- 
Четырех типов различия эмоционального опыта мень ие 
Чикновения, силы эмоциональной иисаеьь, поноиныяя 
оНальной реакции и времени, необходимого анк озмооение 
и Возвращения к исходному ринок == ре дит в состояние 
о р ое 
же я еда алом исходное состояние может быть д и 
гим? ды Рив т быстро, то значит ли это, что ваш - 
реак СЛИ гневу вас рой пли же она может иметь еж 
выл гнева будет очень но ваш гнев очень сильный, То р а 
и бы интенсивность? Аесл ковременным, Т. е. проявля 
› что обычно он будет крат 
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в виде коротких, но сильных приступов, или жеон может длиться 


олгое время? 
ь я ко несколько ответов на эти вопросы благодаря данным, 
которые я только что проанализировал и подготовил К публика- 
ции. Удивительно, но все, что могло случиться, деиствительно 
случилось. Возьмем зависимость между силой и скоростью реак- 
ции. Я ожидал обнаружить, что быстрая реакция обычно будет 
сильной, но она оказывалась сильной и слабой примерно у одина- 
кового числа испытуемых. А медленная реакция проявлялась как 
в сильной, так и в слабой форме. Подобная картина наблюдалась 
и при рассмотрении зависимости между длительностью реакции 
(как долго продолжалась эмоция) и интенсивностью реакции. 
Я думал, что если вы проявляете сильную реакцию, то она будет 
сохраняться дольше. Но оказалось, что это не так. И у людей с 
сильной реакцией, и у людей со слабой реакцией короткие и дли- 
тельные реакции наблюдались примерно в равной пропорции. Мы 
продолжаем это исследование и ищем ответы на другие вопросы 
о том, как различаются между собой люди. 
Частота проявления эмоций — это еще одна характеристика, 
имеющая большое значение для понимания эмоционального про- 
филя индивида. Вы можете быть человеком, у которого гнев воз- 
никает медленно, который никогда не приходит в ярость, чей гнев 
длится довольно долго, а затем мгновенно пропадает, но вы може- 
те иметь такие эпизоды возникновения гнева всего несколько раз 
в году. Или же эта тема может возникать у вас несколько раз в 
неделю. Насколько хорошо мы можем контролировать то, что мы 
делаем, говорим и чувствуем во время эмоционального эпизода, 
является еще одним важным элементом эмоционального профиля 
каждого индивида, а другим элементом является то, насколько яс- 
но мы сигнализируем другим людям о своих эмоциях. Некоторые 
люди очень сильно и ясно выражают свои эмоции лицом и голо- 
сом, даже когда они пытаются их контролировать Еще одним 
элементом профиля являются те события, которые и сре 
вероятностью приводят в действие каждую из наших эмоций 
Будет ли то, что мы выясним об одной эмоции, например полой 
применимо к страху или печали? Будет ли ны иметь один и 
тот же эмоциональный профиль — ионов эмо" 
ции, умеренная интенсивность, большая длительность, быстрое 
успокоение, частое возникновение, хорошая контролируемость 
с ясными сигналами — для гнева, страха печали? Или другими 
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словами: если человек подает лицом и г 


олосом сильные эмоцио- 
нальные сигналы, то будут ли происход 


ить серьезные изменения 


е эти две системы эмоцио- 
нального реагирования не связаны между собой? Ответы на эти 


вопросы, по-видимому, должны быть положительными в терми- 
нах одной части эмоционального профиля, которую мы в состоя- 
нии исследовать: сила эмоциональной 


реакции человека будет 
одинаковой для гнева, 


страха, печали и отвращения, а сила, про- 
являемая в выражениях, эквивалентна силе реакций автономной 
нервной системы. Гораздо больше работы надо выполнить для по- 
вторения этих результатов и исследования других аспектов эмо- 
ционального профиля.!1 

Если вы хотите составить собственный эмоциональный про- 
филь или профиль другого человека, с которым вы находитесь в 
близких отношениях, товы можете найти необходимый для этого 
инструмент на веб-сайте раектап.сот. 

Теперь позвольте мне описать общие характеристики, обна- 
руженные у эмоций. С учетом ‘идей, изложенных в предыдущих 
главах, можно сказать, что эмоция обладает следующими опреде- 
ляющими характеристиками: 

* Имеется чувство, совокупность ощущений, которые мы испы- 
тываем и о которых мы часто знаем. 
и одоеа может быть кратким, иногда длящим- 
ся всего несколько секунд, или же намного более мачо 
тельным. Если он длится часами, то тогда мы имеем дело 
строением, а не эмоцией. 

Эмоция вызвана чем-то, что име 
чение. 

Мы переживаем эмоции как нечто, 
бираемое нами. 


сортиро 
` ы постоянно от 
Процесс оценки, в ходе которого м обычно осуществляется 


е 
@м все то, что имеет для нас значение, сс оценки, если только 
автоматически. Мы не осознаем проце 
л 
9Н не оказывается достаточно длите 


меется период невосприимчивости» щиеся в нашей памяти, 
Ваются информация и знания, храня только к тому, что под- 
в Результате чего мы получаем реки Период невосприимчи- 
“Репляет испытываемую нами еее: или быть намного 
Вости может длиться всего несколько 


лее продолжительным. 


ет для человека большое зна- 


возникающее в нас, аневы- 


выва- 


ьным. - 
во время которого отсеи 
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» Мы узнаем о своем эмоциональном состоянии сразу, как толь- 
ко начинается эмоция, т. е. после завершения первоначальной 
оценки. Как только мы осознаем, что находимся во власти эмо- 
ции, мы можем начать переоценивать ситуацию. 

» Существуют универсальные темы эмоций, отражающие исто- 
рию нашей эволюции, помимо многих обусловленных нашей 
культурой, усвоенных нами вариаций этих тем, отражающих 
наш индивидуальный опыт. Другими словами, эмоции вызы- 
вает у нас то, что имело значение для наших предков, а также 
то, что, как обнаружили мы сами, имеет значение для нашей 
собственной жизни. 

Желание испытывать или не испытывать определенные эмо- 
ции в значительной степени мотивирует наше поведение. 

® Эффективный сигнал — ясный, быстрый и универсальный — 
информирует других людей об эмоциях, которые испытывает 
человек. 
Поддельные выражения эмоций могут быть обнаружены, хотя 
и с трудом, по более заметной асимметрии, по отсутствию ха- 
рактерных мышечных движений, которые являются типичны- 
ми для искреннего выражения, но с трудом могут воспроизво- 
диться преднамеренно, а также по временному несоответствию 
между появлением выражения эмоции и произносимыми сло- 
вами. 

Эмоции, маскируемые с помощью улыбки, могут проявляться 


в верхней части лица — в верхних веках, бровях и состояний 
поверхности лба. 





В завершение я хотел бы рассказать вам чуть более подробнее 
о чувстве вины, о стыде и о смущении."2 Эти эмоции не имеют 
характерных выражений лица. Чувство вины и стыд трудно от- 
личить от печали, за исключением тех случаев, когда человек на- 
клоняет голову. Однако отсутствие характерных сигналов для 
чувства вины и для стыда имеет свой смысл, так как, когда че- 
ловек испытывает эти эмоции, он обычно не хочет, чтобы об этом 
знали другие, и, возможно, поэтому сигналы об этих эмоциях не 
| были выработаны человеком. Что касается смущения, то здесь все 








* 
р В 1872 г. Чарльз Дарвин утверждал, как я полагаю, справедливо, что именно 
, 
| аше внимание к себе, в особенности к нашему внешнему виду, вызывает у Нас 
, 


смущение, испытываемое в равной мере ив 
ответ на по. кри- 
тику. хвалу, и в ответ на КР: 





Заключение: жизнь с эмоциями О 287 


несколько сложнее. Покраснение лица не может квалифициро- 
ваться НЫ смущении, потому что его трудно заметить у 
людей со смуглой кожей. Дачер Келтнер показал, что не существу- 
ет какого-то одного выражения смущения, подобного выражени- 
ям гнева, страха, отвращения, презрения, печали и наслаждения. 
Вместо этого смущение проявляется с помощью последовательно- 
сти выражений.3 Возможно, смущение возникло в ходе истории 
нашей эволюции позднее иещене прошло достаточно времени, для 
того чтобы для него выработался какой-то эффективный сигнал. 
Зависть — это еще одна эмоция, обладающая большинством из 
перечисленных выше характеристик, за исключением наличия 
сигнала о ее появлении.4 Я не рассматриваю в качестве эмоции 
ревность, если только речь не идет об эмоциональных сценах или 
сюжетах с участием трех действующих лиц: человека, боящего- 
ся лишиться внимания другого человека, другого человека и со- 
перника. В рамках такого сюжета мы можем сказать что-нибудь 
о том, какие эмоции испытывает каждый из этих трех, но эти 
эмоции не обязательно будут всегда одними и теми же. Соперник 
может испытывать чувство вины, стыд, страх, гнев или презре- 
ние в зависимости от обстоятельств. Тот, кто обеспокоен утратой 
внимания со стороны другого человека, может испытывать гнев, 
страх, печаль или отвращение. А человек, внимания которого ов 
биваются другие, может испытывать множество разных эмоций. 
Даже несмотря на то, что смущение, чувство вины, стыд и за- 
вВисть не имеют ясных и эффективных сигналов, я не сомневаюсь 
В том, что они также являются эмоциями. Я не посвятил им от- 
дельных глав, потому что не провел еще соответствующих иссле“ 
Дований. 
Я описал многие эмоции, наполняющие нашу жизнь, и тригте- 


т полезны 
ры каждой из них, объяснил, когда и почему они р тете эмоций 
Для нас, как распознавать самые тонкие выражени 


оторую мы мо- 
Уд я овать информацию, к 
ругих людей и как использ ений, на работе, в се- 


ж 
№ извлечь из этих трудноуловимых ее Первые главы были 
ао ой жизни и в отношениях © икы ее которые возникают 
ие) проблем, 

‘вящены двум из самых трудных пр зни. Я объяснил, 


й жи 
о я эмоциональной 
льшинства из нас в нашей эмоц то заставляет нас испытывать 


Ц 
чему так непросто изменять То, з евозможно. Нам необ- 
ЗМоции. Это действительно трудно, Но сы триггеры и понять, 
ХоДИмо определить наши собственные рый «> мы сможем их 
Какие факторы ыиназованя вероятность того, ч 
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ослабить. В неменьшей степени трудно, хотя и вполне возможно, 
изменить то, как мы действуем, когда испытываем эмоции, чтобы 
наше эмоциональное поведение не причиняло вреда другим лю- 
дям или нам самим. Ключом к этому является выработка опреде- 
ленного типа осведомленности, которую я называю внимательно- 
стью; она позволяет нам узнавать, когда мы находимся во власти 
эмоций, прежде чем пройдет слишком много времени. В книге 
приводятся упражнения для повышения нашей осведомленности 
о тех физических ощущениях, которые мы испытываем при каж- 
дой из эмоций; эти упражнения помогут вам стать более внима- 
тельными к себе. 

Когда много лет тому назад я приступил к исследованию эмо- 
ций, число ученых во всем мире, проводивших такие исследова- 
ния, было очень небольшим. Теперь же их численность увеличи- 
лась многократно. Недавно был опубликован учебник, состоящий 
из более чем сорока глав, каждая из которых посвящена конкрет- 
ным результатам исследований и вопросам об эмоциях, настрое- 
ниях и эмоциональных чертах личности.5 Здесь же я не пытался 
рассказать обо всем, что мне известно, и напротив, постарался 
представить только то, что, по моему мнению, является наибо- 
лее важным для понимания и улучшения эмоциональной жизни, 
и только то, в чем я разбираюсь лучше всего. В ближайшее деся- 


тилетие будет получено множество новых результатов, которые 
дополнят то, о чем рассказал вам я. 
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Я хочу поделиться с вами дальнейшими размышлениями об одном 
из эмоциональных умений, описанных в начале книги, — об уме- 
нии внимательно и осознанно воспринимать начало возникнове- 
ния у нас той или иной эмоции. 

Природа не позволяет нам легко осознавать те моменты, в кото- 
рые у нас возникают эмоции, не говоря уже об осознании того, как 
мы автоматически делаем оценки окружающего мира, генериру- 
ющие наши эмоции. Для большинства людей практически невоз- 
можно когда-нибудь узнать о тех автоматических процессах оцен- 
ки, которые инициируют эмоциональные эпизоды. Дэн Гоулман 
назвал это оценивающим сознанием. Но благодаря упорству, 
благодаря выработке умений, которыми нас не снабдила природа 
и приобретение которых она сделала для нас трудным делом, не- 
которые люди могут приобрести навык осознания импульсов, т.е. 
научиться узнавать о вызываемом эмоцией импульсе, до того как 
совершается действие. Я не думаю, что эмоции эволюционирова- 
ли таким образом, чтобы облегчать нам приобретение осознания 
импульсов. Это выглядит так, как будто наша эмоциональная си- 
стема не хочет, чтобы в этот вопрос вмешивалось наше сознание. 

Более сорока пяти лет тому назад Фрэнк Горман, мой наставник 
В области психотерапии, сказал, что моя цель должна заключать- 
СЯ в том, чтобы помогать пациентам увеличивать интервал между 
импульсом и действием. Буддисты говорят об осознании искры 
(возникающей, чтобы инициировать эмоцию) до появления пла- 
Мени (под которым они понимают эмоциональное поведение, вы- 
Зываемое эмоцией). Они не просят нас осознавать зрлндьтийки 
ке вает искру. Западные ученые и буддисты имеют по этому 

У одинаковые точки зрения. 

в выде. импульсов — это в 

ыы фе. приобрести каждый, 

же те, кто соответствуют этому 


ОТВ 
Вы. ететвовать ему всегда.? Но усилия, рано 
Работку осознания импульсов, принесу 


ысокий стандарт. Я не верю, что 
и мне кажется маловероятным, 
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нас, — осознания эмоцио- 
достижимо практически для каждого из тт: пои ине: 
нального поведения или распознавания ся в словах и ен 
ь х 
состояния, как только оно начинает выражат сое дей 
ствиях. Если вы можете осознать, что эмоция на управлять 
вашим поведением, то вы можете сознательно рассматривать, 
действительно ли ваша эмоциональная реакция соответствует 
ситуации, в которой вы находитесь, и если да, то имеет ли ваша 
реакция правильную интенсивность и проявляется ли она в наи- 
более конструктивной форме. 

Поскольку это так важно, я хотел бы кратко изложить здесь те 
способы, с помощью которых мы можем улучшить осознание эмо- 
ционального поведения, а некоторые из нас, хотя бы на какое-то 
время, улучшить осознание импульсов. 

» Выполняйте упражнения, повышающие осведомленность о фи- 
зических изменениях, происходящих в вашем теле при возник- 
новении эмоций, чтобы эти изменения сигнализировали вам о 
том, что вы начинаете испытывать эмоциональное возбужде- 
ние. (Эти упражнения приводятся в середине глав 5, 6, Ти8.) 
Определяйте, когда вы становитесь эмоционально возбужден- 
ными, особенно таким образом, о котором вам придется впо- 
следствии сожалеть; для этого начните вести дневник эмоцио- 
нальных эпизодов, заставивших вас испытать сожаление. Это 
позволит вам с помощью анализа возможности импортиро- 
вания сценариев из прошлого эмоционального опыта начать 
охлаждать эти триггеры. 
Учитесь виде 
о деть эмоциональные реакции человека, с которым 
еседуете, чтобы вы могли использовать его реакции для 
корректировки вапгих собственных эмоций 
Я хотел бы также упомян и 
ще: У уть метод осознанной медитации, ком- 
рный для вышеназванных методов. Я не рассказывал о 
нем подробно в этой книге, потому что данн 
ция действите. ивосибоиитаедите> 
льно улучшает эмоциональн 
Е ую жизнь, еще только 
ираться. Некоторые результа 
ре: ты выглядят многоо- 
щающе, но пока что еще слишком рано г 
именно улучшения достигаются, полезна ежей ‚лезвий 
, 
сохраняются обеспечиваемые ею выг ноздрю 
оды. К тому же раньше я не 


мог понять, почему концен 
трация нашего 
с 
способна улучшить эмоциональную жизнь | 


Подобно гро 
> ея ры ыы среди ясного неба за несколько недель до напи- 
ес 
ловия мне пришло в голову объяснение этого 
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феномена. Сама практика обучения концентрации внимания на 
автоматическом процессе, требующем сознательного мониторин- 
га, вырабатывает способность быть внимательным к другим = 
матическим процессам. Мы дышим, не думая о том, как мы это 
делаем, мы не нытаемся сознательно управлять каждым вдохом 
и выдохом. Природа не требует, чтобы мы отвлекали наше вни- 
мание на дыхание. Когда мы пытаемся это делать, то обычно вы- 
держиваем не более одной минуты без того, чтобы не отвлечься на 
какие-то другие размышления. Выработка умения фокусировать 
внимание на дыхании требует многодневной практики, во время 
которой мы осваиваем новые нервные проводящие пути, позво- 
ляющие нам это делать. И здесь наблюдается интересный эффект: 
эти умения переносятся на другие автоматические процессы — 
улучшая осознание эмоционального поведения и в конечном итоге 
обеспечивая некоторым людям осознание импульсов. Я проверял 
это объяснение в беседах с известными специалистами по меди- 
тации и со специалистами по эмоциям и мозговой деятельности, 
ивсеони признали, что оно имеет под собой серьезные основания.3 
Я рекомендую попробовать применять осознанную медитацию 
для того, чтобы понять, подходит ли она вам. Как я уже отмечал, 
это будет непросто, и, возможно, мало улучшит вашу эмоциональ- 
ную жизнь, если не будет применяться регулярно. В каждом го- 
родском справочнике можно найти телефоны служб, обучающих 
медитации, причем иногда совершенно бесплатно. Существует 
множество разных типов медитации; то, что вы ищете, называет- 
ся осознанной медитацией. Имеется также много книг, которые 
позволят вам подробнее узнать об этом типе медитации самостоя- 
тельно. 4 
Давайте теперь обратимся к вопросу о том, как повысить ея 
осведомленность о чувствах других людей. 
Вглаве 10 я описывал микровыражения, 
распознать скрываемые эмоции, но аира главах с 5-й 
изменениях выражения лица, рассматривавшихся ® 
вы можете узнать, 
10 8-ю. Если вы знаете, что искать, то иногда пов 
как чувствуют себя люди до того, как они, преотен они приходят 
я выражения эмоций, чай: нед Иногда едва заметные 
ры панно рен люди, показывающие их, 
ны возникают долл но не хотят демонстрировать 
м ен знают, что они чув от вое выражение, которое я на- 
ружающим. Такое едва зам 
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зываю утечкой информации? — это все, 5 сохраняется на лице 
после попыток цензуры выражений эмоции. Е 

Тест, предлагаемый в приложении, и фотографии Евы в главах 
с 5-й по 8-ю, иллюстрируют все, что мне удалось выяснить о сла- 
бых выражениях эмоций на лице. Новый «Метод обучения работе 
со слабыми выражениям», или БЕТТ (ЗибНе Ехртезяоп Ттатта 
Тоой), позволяет сделать эти фотографии более живыми. Работая 
на моем сайте, вы сможете быстрее добиться желаемых результа- 
тов. 

«Метод обучения микровыражениям» (МЕ ТТ) и «Метод обуче- 
ния работе со слабыми выражениям» (ЗЕТТ), используются ты- 
сячами людей самых разных профессий. Совсем недавно я под- 
готовил улучшенные версии каждого из этих методов. В МЕТТ2 
используются фотографии восьмидесяти четырех человек, одна 
половина из которых мужчины, а другая — женщины, принад- 
лежащих шести разным этническим группам. В ЗЕТТ2 теперь 
включены фотографии мужчин и женщин из шести этнических 
групп в дополнение ко многим из тех снимков, которые показа- 
ны в этой книге. 

Приобрести нужные навыки непросто; для сохранения некото- 
рых из них, в частности для навыков осознания, требуется посто- 
янная практика. Приобретение одних навыков подобно обучению 
езде на велосипеде: однажды усвоенные, они сохраняются у вас на- 
всегда, и вам не требуется постоянно их обновлять. Я подозреваю, 
что к этой группе относятся навыки, которые вы сможете полу- 
чить с помощью ЗЕТТ и МЕТТ. Тренировочная практика работы 
с этими методами будет помогать вам в течение какого-то време- 
ни, но затем она станет вам ненужной, так как ваши глаза смогут 
правильно различать самые разные и то 
я навыков без приобретения знаний будет для 

достаточно. Чтобы улучшить вашу эмоциональн 
ую жизнь, 
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Приложение. 
Тест на распознавание 
выражений лица 


Я предполагаю, что вы выполните этот тест до того, как прочитае- 
те эту книгу и увидите снимки из глав с 5-й по 9-ю, а также по- 
сле того, как вы закончите чтение. Если вы выполняете этот тест в 
первый раз, и особенно если вы еще не прочитали книгу, то тогда 
не смотрите на фотографии, приведенные на следующих страни- 
цах, пока вы не прочитаете эту инструкцию о том, как получить 
от теста максимум пользы. 

Почему вы можете захотеть выполнить этот тест? Разве не каж- 
дый из нас умеет читать выражения лица? Разве мои исследова- 
ния не показали, что эта способность является врожденной? Хотя 
я убежден, что нам не надо учиться тому, как придавать лицу 
выражения, соответствующие тем или иным эмоциям (эти выра- 
жения вырабатывались в ходе эволюции и тенерь появляются у 
нас непроизвольно, когда мы испытываем соответствующую о 
цию), я не могу сказать с уверенностью, действительно ли способ- 
ность распознавать эти сигналы также реализуется в воотваторВии 
с изначально заданными инструкциями или же она усваивается 
на ранних этапах нашей жизни. Х „енинй 

Здесь возможен и промежуточный линь 
заданные инструкции могут частично зы мы не знаем наверня- 
ем неблагоприятного детского опыта. ы е известно, что не полу- 
ка, что вызывает такие нарушени”, ве ающиеся насилию дети 
чающие достаточного внимания и подверг е, чем дети, выросшие 
Хуже распознают выражения эмоций на лице, 


3 в; семьях.! = имеют нормальное детство и мо- 
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Пул распознавать выражения эмоций на едите показывающий 
Зыражения являются интенсивными « петоеия признаки эмоции. 
ЗЫражение не пытается ослабить или скр 
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Приложение. Тес 


Однако так бывает не всегда. Мое исследование? показало, что 
большинство людей, по-видимому, не используют информацию, 
содержащуюся в более тонких выражениях эмоций, показанных 
в этой книге. 

Однако во время беседы едва уловимые выражения лица возни- 
кают гораздо чаще, чем насыщенные и интенсивные выражения, 
а, кроме того, слабые выражения часто оказываются наиболее 
важными, так как они могут сообщать то, что еще не было, а воз- 
можно, и не будет сказано словами. 

Когда эмоция еще только начинает испытываться и имеет не- 
высокую интенсивность, то она может проявляться в виде слабого 
выражения на лице, не предполагающего сильного сокращения 
мышц лица, или в виде частичного выражения, проявляющегося 
не во всех областях лица в отличие от случая полного выражения. 
(Отметьте, что не все эмоции, когда они только начинают испыты- 
ваться, имеют невысокую интенсивность; возможно, что эмоция с 
самого начала становится очень сильной.) Когда люди пытаются 
регулировать выражения своих эмоций, чтобы ослабить призна- 
ки их проявления, то тогда это также может привести к появле- 
нию слабых или частичных выражений. Когда мы видим слабое 
или частичное выражение, мы можем предположить, что оно ли- 
бо только начало появляться, либо же регулируется с целью его 
ослабления. 

Если мы пытаемся исключить вообще любые признаки эмоции, 


то это может также привести к появлению микровыражения, в ко- 
тором эмоция проявляется очень кратковременно, 
ние одной пятой секунды или даже меньше. 
Микровыражение возникает, когда человек пытается созна- 
тельно скрыть все признаки того, что он чувствует (человек знает, 
что он чувствует, но не хочет, чтобы вы об этом знали). Микро- 


выражения могут также возникнуть, когда подавление выраже- 
ния осуществляется бессознательно, когда человек не осознает, 
что он чувствует. 


обычно в тече- 


Микровыражения могут проявляться в виде очень кратковре- 


. Сочетание всех трех ти- 
пов — микровыражения (очень кратковре 


менного), частичного 
выражения (появляющегося только в одной области лица) и сла- 
бого (слабые сокращения мыши) — различать труднее всего. Но 
вы можете научиться это делать. 
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Приложение. Тест на распознавание выражений лица 


Инструкция по выполнению теста 


Вам понадобится лист линованной бумаги, строки которого будут 
иметь номера с 1-го по 14-й. В верхней части листа напишите слова 
«гнев», «страх», «печаль», «отвращение», «презрение», «удивле- 
ние», «удовольствие»: Они соответствуют возможным вариантам 
выбора выражений лица на каждой из четырнадцати фотографий, 
показанных на следующих страницах. Вы можете написать лю- 
бое слово в строке, соответствующей номеру фотографии, если вы 
считаете, что ни одна из вышеперечисленных эмоций не соответ- 
ствует тому, что вы видите на снимке. Вам потребуется также по- 
лоска бумаги для использования ее в качестве закладки. 

Вы должны смотреть на каждый снимок в течение доли секун- 
ды — как будто вы наблюдаете на лице микровыражение. Позднее 
У вас появится возможность смотреть на них дольше и видеть, 
нуждается ли ваша первая оценка в корректировке. 

Лицо, которое вы видите, должно соответствовать реальному 
размеру лица человека. Так как на снимках лицо имеет меньший 
размер, то вам придется держать снимок в вытянутой руке, что- 
бы в сетчатке вашего глаза возникало изображение лица такого 
же размера, как и в том случае, если бы перед вами сидел живой 
человек. 

Важно, чтобы вы каждый раз смотрели только на один снимок. 
Задерживайте свой взгляд на снимке минимально возможное вре- 
мя и немедленно закрывайте книгу. (Оставляйте между страни- 
цами закладку, чтобы иметь возможность быстро возвращаться к 
нужному месту.) Часто вам будет не удаваться распознавать уви- 
денную эмоцию, но не смотрите на снимок повторно. Доверьтесь 
вашему чутью, вашей интуиции и попытайтесь отгадать правиль- 
НЫЙ ответ, потому что вы можете распознать выражение — а все 
эти выражения, как вы уже знаете, являются универсальными 
и Врожденными, — даже не осознавая этого. Напишите в строке 
‘номером снимка название эмоции, выбранное из перечня, рас- 
положенного в верхней части страницы, или любое другое слово, 
“оторое, как вам кажется, будет более подходящим. Проделайте 
у Процедуру со всеми четырнадцатью снимками. 

перь вы можете посмотреть на снимки снова и на этот раз 
Дольше. Но желательно, чтобы вы сделали перерыв в несколько 
Минут и Я инованной бумаги, чтобы у вас было 
м взяли новый лист л ам а 
я забыть ваши впечатления о каждом 


О 295 
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дете готовы, возьмите книгу в вытянутую руку, посмотрите по 
очереди на каждый снимок в течение одной секунды (произнесите 
про себя медленно «тридцать три») и запишите свою интерпрета- 
цию увиденного выражения. Вы можете удивиться тому, что я со- 
ветую вам смотреть на лицо в течение всего одной секунды, хотя 
в действительности выражения часто сохраняются дольше. Как 
нам удалось выяснить, большинство выражений, сохраняющих- 
ся во время беседы, длятся от полсекунды до двух с половиной се- 
кунд. Хотя многие выражения длятся дольше секунды, они часто 
конкурируют за ваше внимание со словами, голосом и жестами 
вашего собеседника, а также с вашими мыслями об услышанных 
словах и с другими отвлекающими факторами. 

Выполнив это задание дважды, если у вас нашлось для этого 
достаточно терпения, вы можете пройти тест снова и на этот раз 
смотреть на снимки столько, сколько вам потребуется для интер- 
претации представленных выражений лица. 

Когда вы будете готовы к тому, чтобы узнать правильные от- 
веты, откройте книгу на с. 295. Подсчитывайте, сколько раз вам 
удалось дать правильный ответ благодаря интуиции, а сколько — 
благодаря тренировке. 




































































Снимок 3 































































































Снимок 7 

























































Снимок 9 































































Снимок 12 



































Снимок 13 
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О 311 
Распознавание выражений: 
правильные ответы 
Снимок 1 
Легкая печаль. Если вам на ум пришло родственное слово, такое как 


«грусть», «уныние» или «подавленность», то такой ответ также может 


считаться правильным. Выражение проявляется в опущенных веках. 
Определение выражения как усталое или сонное также может считать- 
ся верным, но не потому, что это родственные слова, а потому, что веки 
могут опускаться и в состоянии усталости, и в состоянии печали; однако, 
когда верхние веки начинают опускаться от усталости, вы можете заме- 
тить, как взгляд становится более рассеянным, появляется зевота или на- 


чинаются непроизвольные покачивания головой. Подробнее о признаках 
печали смотрите в главе 5. 


Снимок 2 


Отвращение. И вновь допустимыми окажутся родственные слова, но не 
те, которые имеют отношение к гневу, например, такие как досада или 
раздражение. Подсказку дает слабое сокращение мышцы, сморщиваю- 
щей нос и сужающей глаза. В главе 8 подробно объясняется, как отли- 
чить гнев от отвращения. 


Снимок 3 

Вновь легкая печа ль, но на этот раз выраженная в губах благодаря ея 
му поднятию уголков рта. Сравните положение губ на этом ыы 
ложение губ на снимке 1, где они расслаблены. Печаль и 
ся с помощью губ, век или того и другого вместе, о чем р: 

вглаве 5. 


Снимо 
к4 ьствие. 
ющее удовол 
Легкое нас лаждение; подойдет любое слово, вен. кр т 
Сравните губы на этом снимке с в удовольствия. 
главе 9 описывается, как выглядит выражен 


Снимок 5 
ИлЬно контролируемый или очень © 
Зещимость. Вы не можете быть уверен 


ат Е 
твенным симптомом являются слегка сж а считаете его неоднознач 
Хотите игнорировать этот сигнал, даже в 


й жизни, То, возможно, су- 
Н м, потому чтоесли вы увидите его в еее де бис. 
Меете определить, является ли он еврей ах вар Бы аа 
“Имости от того, когдаон был показан, или = о я оно иеыьс 
ы мать керио носи вы о того, как дела принимают 
“ительных сигналов гнева, появляющийся д 


— или 
лабый гнев (раздражение) ‚. 
ы в ответе наверняка, когда ед 
ые и суженные губы. Вы не 
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необратимый характер; иногда он возникает прежде, чем другой человек 
, осознает, что он испытывает гнев. Подробнее о признаках гнева смотрите 
в главе 6. 












Снимок 6 


Легкий или сильно контролируемый страх. Наиболее типичной ошибкой 
является интерпретация этого выражения как выражение отвращения. 
|| Указание на испытываемый страх дают слегка растянутые губы. Иногда, 
] когда человек описывает или вспоминает то время, когда он был испуган, 
| но не испытывал фактического страха, он может показывать такое слабое 
выражение страха на лице. Страх обсуждается в главе 7. 









Снимок 7 


Снова отвращение, но на этот раз выражаемое не глазами или носом, 
а слегка приподнятой верхней губой. Это лицо может также выражать 
| надменность. Подробно отвращение рассматривается в главе 8. 












Снимок 8 


Расстройство, несчастье, огорчение, затруднение... 
можны, и все они имеют отношение к теме гнева, 
| вением препятствий на пути к цели. Это может 

лируемый гнев. О гневе сигнализируют оп 
| нижние веки. Подробнее об этом смотрит. 





Все эти ответы воз- 
вызываемого возникно- 
быть даже сильно контро- 


ущенные брови и напряженные 
е в главе 6. 





Снимок 9 








. Это может быть ли 
ция, выражаемая бровями) с помощью сч 
и удовольствия, либо веселья по поводу не 
Брови здесь такие же, как на сним 
вее. Подробнее о гневе смотрите в 


астливой улыбки, смеси гнева 
доумения или замешательства. 


ке 8, но их движение показано отчетли- 
главе 6. 











Снимок 10 


Трудно дать 
сигнал сводится просто к поднятию 
Удивление, то это будут ли 
онтролируемые бо. 
айте в главе 7. 


бо слегка ис- 
лее интенсивные эмо- 


пытываемые, либо же сильно к 
| ции. О страхе и удивлении чит 
| 


ваемой человеком. Подробнее о гневе смотрите в главе 6 


Снимок 12 
Обеспокоенность, опасение или контролируемый страх. Такая конфи- 


гурация бровей является одним из самых надежных признаков этих 


чувств. В главе 7 показано, как она отличается от конфигурации бровей 
при удивлении. 


Снимок 13 


Контролируемый гнев или раздражение. Подсказку дает выдвинутая впе- 
ред нижняя челюсть. Нижние веки также слегка напряжены. Полный 
набор выражений гнева описывается в главе 6. 


Снимок 14 

Презрение, самодовольство или надменность. Напряжение одного из 
уголков рта сигнализирует о присутствии одной из этих родственных 
эмоций. Подробнее о презрении и о том, чем оно отличается от отвраще- 
ния, смотрите в главе 8. 


Не беспокойтесь о том, сколько ошибок вы допустите. Боль- 
шинство людей при быстром взгляде на эти снимки обычно не 
дают более пяти правильных ответов. Даже после более продол- 
жительного рассматривания снимков число правильных ответов 
редко оказывается больше десяти. 

Эти выражения трудны для идентификации, потому что они 
Являются частичными, слабыми, а иногда и образованными сме- 
ью двух эмоций. Вам будет проще распознавать эти эмоции ыы 
того, как вы прочитаете объяснения того, как каждая серое 
ражается на лице, и увидите многие другие иредиеко 8 роет 
выражений, которые помогут вам лучше разбираться 
налах. 


вимых вы- 
Я уже отмечал, что существует три типа трудноуло 


жения. Важно помнить 
ла- 

о том, что даже если вы способны улавливать к а? 

бые выражения, подобные показанным в этом ьь ыы —. 

Выражения, мгновенно пробегающие по "десна рт рвы 

Знаете, почему конкретное выражение прояви = 

°бразом. Здесь имеется несколько возможностей. 


‚ 





т на распознавание выражений лица 
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Слабое выражение Начало эмоции — 
Слабая эмоция — . 
Эмоция, интенсивность которой была уменьшена 


Неудачная попытка скрыть эмоцию 


`Частичное выражение ® Слабая эмоция = о 
о Эмоция, интенсивность которой была уменьшена 


Неудачная попытка скрыть эмоцию | 


Микровыражение Намеренное подавление эмоции 
— Ненамеренное подавление эмоции 


При наличии такого числа возможностей вам может показать- 
ся, что вы не сумеете использовать эту информацию эффективно. 
Но осознанное определение того, какую эмоцию испытывает че- 
ловек, — это большой шаг в направлении улучшения коммуни- 
каций. В некоторых случаях, основываясь на знании контекста и 
частичной или слабой эмоции, вы можете сказать, какая эмоция 
у другого человека только начинается; ваша реакция во время пе- 
риода невосприимчивости (рассмотренного в главе 3) этого чело- 
века способна изменить ситуацию. Иногда вы можете узнавать, 
что чувствует человек, раньше, чем он узнает об этом сам, особенно 
если сигналом является микровыражение, возникшее в результа- 
те подавления эмоции. Вы можете также распознать вероятность 
того, что человек пытается ослабить или скрыть свои выражения, 
и это будет влиять на вашу реакцию на то, что он говорит или де- 


лает. Когда вы лучше познакомитесь со всеми семействами эмо- 


ции, описанными в главах с 5-й по 9-ю, и благодаря тренировке 
научитесь идентифицировать частичные и слабые выражения, вы 


обнаружите, что эта полезная информация может использоваться 


в ваших отношениях с друзьями ми 
и › коллегами п 
о работе и члена 
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ве 3) 1 з 








Примечания 


Глава 1. Эмоции в разных культурах 


' Ектап, Р. & ЕНезеп, УУ. У. 1969. «ТВе герегфоте о# попуегБа! Бевах1ог: Сафезо- 
пез, ог1811з, изазе, ап4 содштя» . Зепйойса, 1: 49-98. Ектап, Р. & Емезеп, У. У. 
1974. «МопуегЬа! Бевах1ог ап4 рзуспора{Во]оу» . п В. 7. Ечедтап & М. М. Ка 
(едз.), Тпе Рзуспоюву о{ Пергеззюп: Сотетрогату Тпеоту апа Везеагсй. УМа- 
зЫпефоп, О.С.: 9. Утюг. См. с. 203-232. 
Я признателен Кэррол Эммонс, которая написала каждому из нас и предложила 
встретиться, поскольку у нас имелись общие интересы. 
3 ЕКтап, Р., Зогепзоп, Е. В. & ЕЧезеп, \У. У. 1969. «Рап-си ига! @етеп&з 1п {ас1а1 

@зр!ауз о етоопз». Зсёепсе, 164 (3875): 86-88. 
4 Трага, С. 1971. Тре Расе о} Етоноп. Меу Уогк: Арр1ефоп-Сепигу-Сго 8. 
5 Вгамызей, В. 1. 1970. Ктеясз апа СотехЕ. РЫ|адерНа: ОуегзИу о# Репп- 
зу!уаща Ргезз. 
Впервые я описал правила представления в статье, написанной вместе с Уол- 
ли Фрайзеном и опубликованной в бепиойса, «ТВе герего!ге 0# попуегЬа! Бева- 
У10г», 1969. Менее проработанный вариант этой идеи можно найти в трудах 
О. Кленцберга и других моих предшественников, хотя я в то время я ничего о 
них не знал. КЛешеге, О. 1940. 50с1ай Рзусво1ову. Ме\ Уогк: Но. - 
ЕКтап, Р. 1972. «Оп1уегза]з ап сш ага! 9 егепсез 1 Хас1а] ехргез10п8 о# ето- 
Чоп». ш 5. Се (е4.), Мебгазва Зутрозит оп Моноанйоп, 1971. Тапсошт, №Ь.: 
Ошуегз Ку ог Мебгазка Ргезз. См. с. 207—283. а 
8 Човпзоп, Н. С., ЕЕтав, Р. & Ечезеп, У. У. 1975. «Сошшатсайуе Боду шоуе- 
шеп{з: Атенсап етЫешз». Зепиойса, 15 (4): 335-358. 
Моими сопровождающими были Уолли Фрайзен, первая жена Диана м 
Невилл Хоффман ссупругой. Во время моей первой экспедиции в Но м 2 
в 1967 г. Невилл работал по двухлетнему контракту в СОСТАНЕ БРУТА. о 
лийских врачей в больнице, расположенной в близлежащем РЕ. а 
куда могли обращаться за помощью больные местные жители. а могли 
ревнях Невилла хорошо знали и очень любили. Кроме того, он иег 
разговарив е пиджин. 3 : } 
Ка, Ре Я" у О’ЗшШИтап, М., Свал, А., О 
Неег, К., Кгапзе, В., ГеСотре, \. А., Рисайт, Т., О 1 Чегевова Ш 
Ст, К.В., Тошиа, м. & Тлауагав, А. туат. а НЫ апа бои 
пе ладатетив ой Фаса] ехргеззопв 0 ето». «ТОР 
Рзуспоову, 53: 112-717. Ектал, Р. 1999. «Раса ое к, орт 
&Т. Роме (е4з.), Тйе Напаьоой о{ СовтёНоп ап ЕтоНоп. } 
м м & Зопз. См. с. 301-320. 

арл в то время был женат на Элеоноре Рош, 
„, ^ Через Диану узнал от своей жены о сделанн 

тап, «Опгуегза1з апа си ига! 1 егепсев 11 Рас 


подруге моей первой жены Дианы, 


ых мной заявлениях. Ь 
} а! ехргезз1018 ог етойоп». 





пни | 
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13. УЧегиыскКа, А. 1999. ЕтоНопз Асго88 Тапзиавез апа Си! игез: ОетзИу апд Ит:- 
|| оегза1з. Раг1з: Саше ОшуегзНу Ргезз. ды ь 
| 14 Трошрзоп, 3. 1941. И о? Ёас!а] ехргезз!оп 0$ етойоп шЫ ша апа вес. 
ше сВЙагеп». Агсьез оЁ Рвусвойови, 37. Ещевег, 4. 5. 1942. « Уоа-фагу Тас1а] 
ехргезз1оп ш 14 ап4 зеешя спИагеп». Агсййоез о/ Рзуспо1ову, 38. Е -Еез- 
| хе1аф, 1. 1970. Етоюву, ве Вову о{ Вейалог. Ме\ Уогк: Ной, ВешВагф апа 
| УМизюп. баан, П., ЗеВегет, К. В. & Е1сс1-ВИЯ, Р. Е. 1997. «Уонимагу Гас1а] 
] ехргезз1оп о# етоНоп: Сотраншя сопвепйаПу Ыша "ИВ погшаПу з1=Щеа епсо- 
дегз» . Лоигпа1 о{ Регзопййу апа Зос1а1 Рзуспо1ову, "3: 1363-1379. 
ЕКшар, Р. & Емезеп, У. У. 1978. Расий АсНоп Соатз Зузет: А Тесйтцие рог 
те Меазигетепа о! Еас1а1 Могетета. Ра\о АНо, СаН{.: СопзИпЕ Рэусво]081543 
Ргезз. Второе издание в электронном виде появилось в 2002 г. ЕКтап, Р. & 
Возепьегя, Е. Г. 1997. И/паё #е Расе Веоеиз: Вазс апа АррИе4а 5+и@ез о] 5роп- 
тапеоиз Ехргеззюп Изта те Еас! АсНоп Софта Зузет (ЕАСЗ). Меу Уогк: 
Ох{ога ОшуегзНу Ргезз. Совп, 2. Е., 1осво\ег, А., еп, 3. & Кападе, Т. 1999. 
«Ашфошаце {асе апа1уз1з Бу #еафиге ро1п% фтаскша Ваз Ы12В сопсиггеп& уаНайу 
УИ шапиа! ЕАСЗ сод ша». Рзуспорпуз1юву, 36: 35—43. ВагИей, М. 8., У1ю- 
]1а, Р.А., Зепо\з, Т. Ф., Со]отЪ, В. А., Гагзеп, ., Набег, 3. С. & ЕКтап, Р. 
1996. «СаззПушя {ас1а] асйоп». ш О. Тоигешку, М. Мозег, & М. Наззето 
(е4з.), Адоапсез т Меига1 Ттфогтаноп Ргосезата буз1етз 8. Саш аре, Мазз.: 
МТ Ргезз. См. с. 823-829. 
Дополнительную информацию можно найти в следующих книгах и статьях: 
Геуепзоп, В. У/., Ектап, Р., Не!ег, К. & Емезеп, УХ. У. 1992. «Етойоп ап ап- 
фопопис пегуоцз зузет асйуЦу ш Фе МшапекКаБаи о# УТез& Зитафга». «Гоигпай 
о7 РегзопаШу апа оса] Рзуспо1ову, 62: 972-988. Геуепзоп, В. \У., Сагэепзеп, 
Т.. Г.., Епезеп, \У. У. & Ектап, Р. 1991. «Ешойоп, рБуз101ову, ап4 ехргезз1оп {п 014 
аве». Рзуспоову апаАвтв, 6: 28-35. Теуепзоп, В. МУ., ЕКтап, Р. & Емезеп, УУ.У. 
1990. «Уоцицагу Ёас1а] асйоп епегафез етой оп-зрес11с ашюопопис пегуопз зуз- 
{ет асНу у». Рзуспорпуз1о1ову, 27: 363—384. ЕКтап, Р., 1еуепзоп, В. УХ. & Еме- 
Не иен пегуойз зузфет асиуЦу 913 пеи1зНез Беф\уееп ето- 
ще ЩИ НЫЕ к Р. & Рау14зоп, В. 1994. Тйе Маёиге о/ 
& Пау!@зоп, В. 9. 1993 ое и Я а т КЕ ры И я 
споювиса! Заепег, 4: 342-345, Разлазот ве свапрез гев1опа! Ъгайл асмуйу». Рзу- 
‚4: . ау1азоп, В. ., Ектап, Р., Загоп, С., Зепа|з, 3. & 


ы ый У. о. «Етойопа]ехргезз1оп ап Бгаш рвуз1оюру Г: Арргоасв/мИВ 
НЫ я о ых авуттефгу» - Тоитпа1 о] Регзопа у апа Зос1а1 Рзуспоову, 58: 
ЗЕ Я ТА в ч. & ЕЧезел, У. У. 1990. «ЕшоНопа! ехргез- 
НН т РР е РисВеппе зш!е» . Лоигпа1 о} Регзопййу апа $0- 


а а им лез: Сшез 10 Ресей т ве Матвер асе, Магпаве, апа 
р огк: У. У. Мочоп. А +14 ед1Ноп аз риБИзВеа Бу У". УУ. № г- 


401 11 2002. Есо{+, М. Т.., Екшап, Р 
соо ао пита а Е .› Маве, 7. 1. & Егапк, М. С. 2000. «ше де- 


405: 139. Егапк, М. С. & 1 
1 а й › М. С. & ЕК : Ъш{- 
] р р ее асгозз @1Регепа АН Ви- 
№ геп’з ОЕ У а 1 % ЕКшап, Р. 2000. «“Тгие Тез”: СВИ9- 
Е и топ аз 11 мепсез оп ЧесерНоп дефесйоп». 


С1озе Веанопзшрз. Саш аве: саит, Соттитсаноп Вевазог, ап4 
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оса! 5епсе, 10: 263—266. Ектап, Р. 1997. «Гуш& ап4 ОесерНоп». ш М. 1, 
ет, Р. А. Огизце!, В. ТуегзКу, & С. Вгашега (едз.), Метогу {ог Яъех Аа ь а 
ЕтоНопа1 Езептёз. НШздае, №...: Гажтепсе Е"ЪБаиш Аззосза{ез. См. с ВТ 
Егапк, ета & пет = 1997. «Тве аб у {0 Чефесф десей депегаНиез асгова 
пм 151-з$аке Нез». Лоигпа[ ой Ретзопйу апа Зосии Рзусйо1ову, 

1в. Участниками этой встречи были Ричард Дэвидсон, Пол Экман, Оуэн Фланнаган, 
Дениэл Гоулмен, Марк Гринберг, Туптен Джинпа, Мэттью Рикард, Джейн 
Тсай, Франсиско Варела и Алан Уоллес. 

19. Я благодарен фонду «Мата Ге ЕКоипдайоп» за приглашение к участию в рабо- 
те этой конференции и в особенности Адаму Энглу, Ричарду Дэвидсону и Дэну 
Гоулмену. 

2. 1еПоцх, 4. Е. 1996. Тре ЕтоНопа Вгат: Тве Музепоиз Ипаегрттитаз о} Ето- 
Бопай Тл{е. Мем УотК: Зипоп ап Зсвизфег. РапКззерр, 4. 1998. Т№е Роип4айопз о} 
Нитап апа Айта Етонопз. Ме\у Уогк: Ох{ога ОтуегзИу Ргезз. Рашаз10, А. В. 
1994. Резсаттез” Етгог: Етойоп, Веазоп апа {йе Нитап Вгат. Ме\ Хогк: Риптат. 
Во|в, Е.Т. 1999. Тпе Вгат апа ЕтоНоп. Меу УогК: Ох{ога Ошхуегз!у Ргезз. 


Глава 2. Когда мы начинаем испытывать эмоции? 


\ Вотличие от психологов, работающих в других областях, психологи, изучаю- 


щие эмоции, признают важность автоматических процессов, хотя некоторые 
специалисты по теории эмоций по-прежнему придерживаются представления 
отом, что люди сознательно решают, когда им испытывать эмоциональное воз- 
буждение. 
бое, Р. 2000. Тве Етойопз. Охфога: Охгога ОпауегзИу Ргезз. См. с. 47. 
Вопсрег, 5. О. & Вгап4%, М. Е. 1981. «Лаавтеп$ 0# етойоп: Атегсап апа Ма!ау 
апеседетз». Лоигпа[ ой Сгозз-Сийитай Рзуспо1ову, 12: 212-283. ше. 
Эевегег, К. В., \МаПЬо%й, Н. ©. & Зитштег#е]а, А. В. (едз.) 1986. Ехрепепст8 
Етоноп: А Сгозз-сшёитай Зфиау. Сатьт1 ве: Саш Аве ОшуегзНу Ргезв. 
ЕВсвагазоп, Р. 5. & Воу4, В. 2002. «Сиихге 13 рагё 0# Патай Ыо1ову: \УЪБу Ве о 
регогеап1с сопсерё зегуез {Ве Витап зс1епсез Ъаа1у». п м. Соофтап & = че 
(едз.), Ргобта Нитап Отт. СашЬчаее, Мазз: Ашегсап Асадешу ©: 3 ап: 
Беепсез. 
ЕКтап, Р. & Емезею, \\. У. 1975. Иптаз ь 
ЕтоНопз {тот Еас1а1 Сшез. Чррег Заафе Влмек, №.3.: Ргепсе На. 
Газагиз, В. 1991. Етойоп апа Адарайоп. Ме\ Уогк: Охфог@. реть В 
Это высказывание принадлежит Магде ды и М. (е4.). . 
ап4 ЕтоНопз. огк: Асадепис Ргезз. См. гл. з 
Геуепзоп, следа р., Недег, К. & Еезеп, У. тет 
ащфопопис пегуоцз зузеш асйуЙу т те Мараакаови о ат, В. №. Сагаеп- 
па! о} Регзопай#у апа Зосии РзуспооЕУ, 62: 972-988. и о ие 
зеп, Т.. 1.., Емезеп, \/. У. & Екшап, Р. 1991. Би = кем 
“Чоп 10 о аде». Рауспоову ата Авт, бива-ас. те етоНоп-зресЁНе афо- 
РИезеп, \/.\. 1990. «Уопибагу Фасйа! аойоп Вто. 363384. Екшал, Р., 1е- 
попе пегуоцз зузвеш асй\ у». Р виспорРузНГовУ, 7 оз зуз4еш ас у @8- 
уепзол, В. №. & Рнееп, \. У. 1983. “Ао о, Ах, А.Р. 1958. «ТВе 
Ипеи15Вез Бебуееп етомопз». 5с#е7се, 221: 12081 54 в», Рвусвовотис 
РНуз1о1ов4са1 а НегепыаНоп Бей\уеет Феаг ап4 апвег 1 


Месте, 15: 433—442. 
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10 Фрейда, Лазарус и Шерер согласны с этой точкой зрения. См.: Бовегег, К. В., 
Зероог, А. & Зоппзюпе, Т. 2001. Арргазай Ргосеззез т Етойоп. Ме\ Уотк: 
1уегзЦу Ргезз. Е 
| и а. а Кеаг ап апх1ебу азетоН опа! рВетопепа: Сшиса] риепошепооду, 
] еуо#опагу регзресйуез, ап4 и{огтайоп ргосеззше». п М. Геул1з & 9. НауПапа 
р (е4з.), Тре Напафоой о} Етонопз. Ме Уогк: ТВе Сай ога Ргезз. См. с. 511-536. 
Отметьте, что не все ученые согласны с тем, как Охман интерпретирует полу- 
ченные им результаты. Обзор других интерпретаций см.: Мтека, 5. & Соок, М. 
1993. «Месвагзтаз 1ауо!те4 {п {Ве обзегуа опа! соп@ Мот 01 Феаг» . /оитпа1 о} 
Ехреттептла! Рзуспо1ову, 122: 3-38. 
Дагу, С. 1998. Тйе Ехргезз:оп о те Етойопз т Мапапа Аттайз. Зг9 ей оп. 
Мех Уогк: Охфога Отчуегз у Ргезз. См. с. 43. 
Я благодарен Тубею и Космидесу за то, что в своих работах, посвященных эмо- 
циям, они акцентировали внимание на этом моменте. Созпуаез, 1.. & Тооъу, 5. 
2000. «Еуоаопагу рзусво1обу ап $Ве етой опз»; М. 1еу1з апа +. М. НауЦапд- 
Лопез (е4з.), Тре Нап4фооЕ о} ЕтоНопз. 2п4 ед оп. Мем Уогк: Тве би ога 
Ргезз. Зее разез См. с. 91-115. 
Концепция «аффективной памяти Магды Арнольд и ее представление отом, как 
эта память работает, очень похожи, но Магда не подчеркивает (как это делаю я), 
что часть хранящегося в этой памяти является заданным, а не усвоенным. 
Мауг, Е. 1974. «Вевау1ог рговгатз ап еуоопагу эёгафез1ез». Атетеап 5сеп- 
#135, 62: 650-659. 


Егда, М.Н. 1986. Тйе ЕтоНопз. Сатьчаае: СашЬт1аве ОтиуегзИу Ргезз. Зее 
раде 277. 


1 


© 


= 
© 


Благодарю Фила Шейвера за своевременное напоминание, что Том Шефф под- 
] робно рассматривал этот вопрос в своей книге: Беве#{, Т. 1979. Саёвагя т 
Неайпв, Вйиа1, апа Отата. Вегкееу, Са!+.: Ошуегз!у о? СаШогша Ргезз. 
Я признателен Нико Фрейда за то, что он мне об этом напомнил. 
ЕКтап, Р. & Ечезеп, \\. У. 1978. Еаса Асноп Соатё бузет: А Тесптцие {ог те 
] 'Меазитетеп: о] Еаси Мотетепя. Райо Ао, Сац.: Сопзи та Рзусво]081з43 Ргезз. 
21 Геуепзоп её а1., «Етойоп ап абопотс пегуойв зузбет асйуКу ш Ве Мшапё- 


кара оё У/ез$ Затафга» . еуепзоп еф а1 «Ето оп, рнуз! 1оп 1 
у 3101о=у, апа пш 
014 аве» . Геуепзоп, Ектап & Енезеп, , лань 


с «Уоагу {ас1а! асНоп сепега$ез етой оп- 
зресёс афопопис пегуоцз зузбет асиу у». ЕКтап, Геуепзоп & Енезей, «АйЮ- 
попис пегуоцв зузбеш асЙуЦу 913 Ипеизнез Бе мееп етойопз» 
ЕКтпап, Р. & Рау!4зоп, ы 


Б. 1994. Тйе Мавиге о Етоноп: ; 
Ме\м Уогк: Охфога ОшуегзИу Ргезз. Более мы тео очфинии кхе 


дробное расем о- 
са см. в статьях: Ектап, Р. & Па\1зоп, В. 4. 1993. гу ар Ви 
ез гед1опа! Бга1п асйуНу». Рауспоовса1 Зеепсе, 4: 342—345. Разлавоп, В. 4. 
ЕКшап, Р., Загоп, С., ЗепиЦв, 7. & Еыезеп, М. \. 1990. Ч Енаб опа! веривайой 
ап4 Бга1т рвуз10]ову 1: Арргоасв/\уИВагазга1 ап4 сегебга] азутшегу». Тоиглай 
о7 Регзопйу апа Бос Рзуспо[ову, 58: 330-341. ЕК у м Е 
& Еыезеп, У. У. (1990). - Екшап, Р., Ра\19зоп, В. 3. 


«ЕтоНопа| ехргезз! 1 1 : 
Рисвеппе зш!е». оигпа[ о! Регзопайу апа ем а рен 


по1ову, 58: 342-358. 
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з Дальнейшим ‘размышлениям над этими вопросами способствовало обсужде- 
ние моих идей о деструктивных эмоциях во время встречи с его святейшеством 
далай-ламой, состоявшейся в марте 2000 г. Подробнее об этой встрече см. в 
книге Дениэла Гоулмена, вышедшей в 2003 г.: Дезтисное ЕтоНопз: Нош Сап 
Ме Ооегсоте Твет?. Меуу Уогк: Ватбат Воокз. Таш езресаПу втафег и $0 А1ап 

УаПасе #ог $Ве ргоетз Ве га1зе аБоиф пу еагЦег огтщаНоп. 

Теропх, 3. Е. 1996. Тпе ЕтоНопа1 Втайт: Тве Музетоиз Опаегртитвз о! Ето- 

попа! Ге. Меж УогК: Бипоп апа ЗсВиз(ег. См. с. 204. 

Там же. См. с. 146. 

Леду отмечает, что Дональд Хебб впервые использовал этот термин в своей кни- 

ге: Те Огватгайоп о} Вейалог. 1949. Меуу УотК: Товп УМ/Шеу & Зопз. 

Рау1азоп, В. 3. Ког&сопуте. «А#есйуе зе, рзуспорафпо]ову апа гезШепсе: 

Вгаш теспап1зтз апа разИс Ку». Атетсап Рзусйо10в1в1. 

т ЕКшап, Р. & Рау1@з0п, В. (е4з.). 1994. Тье Маёиге о} Етоноп: Еипаатепий 
ОиезНопз. Мех Уогк: Ох#ога ОшуегзИу Ргезз. 

8 Тахагиз, В. 1991. ЕтоНоп апа Ааараноп. Ме Уогк: Охфога ОмуегзИу Ргезз. 
Стгозз, 3. 3. 1998. «Атцеседещ- ап4 гезропзе-осизе етойоп геда опт: Плуег- 
2епф сопзедаепсез #ог ехретепсе, ехргезз1оп апа рвуз10]оху». Лоигпа! о} Регзо- 
паИу апа бости Рзусйо1ову, 14: 224—231. Стозз, 7. . 1998. «Тве етегаше #1е14 
0# етой оп гери]а от: Ап ицергайуе гемле\м». Велеш о} Сепега! Рзуспо1ову, 2: 
211-299. 

° Более подробное обсуждение этого метода см.: Сгозз, «Тнеешегаия Не! о# ето- 
оп гери]а оп». 

№ Бера], 7.У., У/ИНате, 9. М. С. & Теазда!е, 5. О. 2002. Мта/шпезз-базеа Совтёйье 
Трегару {ог Оергеззоп: А Меш Арргоасй №0 Ртеоепит8 Ве!арзе. Ме\м Уогк: Тве 
Сота Ргезз. я 

И Одругих взглядах на настроение и эмоции см. в гл. 2: ЕКшап, Р. ап Рау1@зоп, 
В. 9. (е4з.). 1994. Тве Мафите о} Етойоп. 

я благодарен Дженни Бирс за то, что она мне это предложила. 


=> 


Глава 4. Поведение под влиянием эмоций 


Й кни- 
г я выражаю признательность Питеру Голди за обсуждение этой темы в его 


р 1 1 См. с. 113. 
ге; Тре Етонопз. 2000. Ме УогК: Охфога ОшуегзИу Ргезз. ; 
Ектап, Р. 1985. Тейтв лез: Сшез №0 Ресей т те Магвенласе, момет 2 
Ройнсз. Меж Уогк: №. №. Момоп. Третье издание было опубликовано «\. У. 
№ гоп» в 2002 г. 5 : 
Сойтап 9. М. & Геуепзоп В. У. 1999. «Ном э$аЫе 1з шага] 
Я те?» Ратиу Ргосеззез, 38: 159-165. 
Обсуждение ошибки Отелло в контексте подозрени 


Те та лез. - -:248 
ЗеВегег, К., Зовпзопе, Т. & КЛазтеуег С. Еог{Веопит$- «Уоса! Ехргезз1оп о. 


аъооЁ ой 
Етобоп». ш В. Ра\!зопт, Н. бозшИВ & К. Е. ЗсВегег (е4з.), Напабо0о 


АКеси к ; Охрога ОуегзИу Ргевз. ] = 
аня поте М. 1999. «А{е\у сап сафсв а Ваг». еже 
Заепсе, 10: 263-266. Екшап, Р. & О'’Зи ав, М. 1991. «\МВо сап 


- Атенса Р: : : 913-920. . < Вх, 
1 Вапзе, В. пи к 4 +1 «АсопзЯс рго#ез шт уоса] ето оп ехрге 


Тоитай о} Регзопну апа Зосий Рзуспоову, 10: 614-686. 
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я на обман см. в моей книге 
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характеризующих каждую эмоцию, со- 
‚ 

ного больше. Я верю, что только эти ру- 
яются врожденными, автоматическими 


Сделанное Фрейдой описание действий 
держит то, о чем говорил я, и даже нем 
диментарные начальные движения явл 
ными. 5 
а: \., Екшап, Р., Неег, К. & Ечезеп, У. У. 1992. «Ешойоп апа 
. ИЯ 1 караи о# \!ез$ Зитафга». «Лоиг- 
абопоше пегуоцз зузфет асйуйу 11 $Ве Мтап8 бе 
па[о{ Регзопа у апа Зосй РзуспооЕУ, 62: 972-988. Теуепзоп, . \., агзфеп- 
} 1. «Ето#оп, руз101о5у, ап4 ехргезз1оп 
зеп, Г. .., ЕМезеп, \. У. & Ектап, Р. 199 + са 
11 014 аве». Рауспоову апа Автв, 6: 28—35. Геуепзоп, В. \., Е шап, Р. Ен1е- 
зеп, У. У. 1990. «Уоанагу Фас1а] асйоп репегафез етойоп зресЁс ашбопопис 
пегуойз зузвеш асыуЙу». Рзуспорвуз ву, 27: 363-384. ЕКтап, Р., Теуеп- 
зоп, В. М. & Емезеп, \\. У. 1983. «Ащопопис пегуоиз зузфет асыу у 413 пеи1- 
зВез Беф\ееп ето#опз». ЗсЁепсе, 221: 1208—1210. 
Зет, М. Т.., Огпэбеш, Р. А., ТуегзКу, В. & Вгазшета, С. (е4з.). 1997. Метогу {ог 
Еоегудау ап Етонопа! Есетз. Маву’ав, №..: Гажтепсе Егфаит Аззос1афез. 
Па\1азоп, В. 5., ТасКзоп, О. С. & Ка|и, М. Н. 2000. «Етойоп, разис!у, сощех& 
апа гегаопз. Регзресуез {гот а ес уе пеигозсепсе» . Рзуспою са ВиЦейп, 
126: 890-906. 
Гросс описывает первичное регулирование, но не концентрирует внимание на 
этом непроизвольном, практически мгновенном регулировании, о котором гово- 
рит Дэвидсон. Вместо этого рассматривает более осознанно осуществляемые по- 
пытки заново интерпретировать происходящее. Сгозз, +. 3. 1998. «Апбеседещ- 
ап@ гезропзе-Ёосизе4 ето оп гера от: Г1уегаеп+ сопзедиепсез Фог ехречепсе, 
ехргезз1оп ап@ рвуз10]обу». Тоигпа[ о} РегзопйЙу апа Зос Рзуспо1ову, 14: 
224—231. Сгозв, +. 7. 1998. «ТЬе етегашя Не!4 о# етоНоп геза оп: Ап п\е- 
втайуе геу1е\» . Вефеш о} Сепегай Рзуспо1ову, 2: 211-299. 
Стеепегв, М. Т. & Бпей, 4. [.. 1997. «Вгат Деуе!орштепф ап ето#Нопа! Чеуе]- 
оршепё: Тве гойе оф феасНшя ш ограпидпя Те {гопфа1 10Ъе». ш Р. За!юуеу & 
р. 3. Зшуег (е4з.), ЕтоНопа! Реоеортеп апа Етонопа! ГиеШвепсе. №е% 
Уогк: Ваз1е Воокз. 
7а]опс, В. В. 2001. «Етойоп». О. Т. СПБегф, $. Т. ЕК, & С. Апагеу. {е4з.), 
Тпе Напаоок о} Зое! Рзуспоову. Уо1. 1. 4% еа{Ноп. Возюп: МеСгам-НИ. См. 
с. 591-632. 
отн ще используются модели коннекционистов. Я не возра- 
рмулировок, но считаю их более трудными для понима- 


ния и поэтому считаю компьютерные метаф 
юры программы и е 
полезными. РОВ инструкции более 


Мауг, Е. 1974. «Верах1 ; ь 
нео 55. 1ог рговгатз ап4 еуоаопагу зфтафез1ез». Атенсап беп- 
Я не верю, что все это проявляется в пе 
утверждениями Линды Камрас и Хар 

риет Осте ы 
т о 

та У; А Е т ин ‚9, ‚К. 

нета а НЙ т ор 
«Оичегеп а! Гасла] тезропсев в +0 "2` 30, Новепзцет, О. & Озцег, Н. 1988. 
59: 1555—1568. г Базе фазфез п пе\Ъогиз». СьИа Деьёортет, 


рвый же день жизни, но согласен с 
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19 \аПасе, А. 1993. Гбеап Виаазт, 
санопз. См. с. 108. 

0 Там же. См. с. 132. 

1 №то, @. & Ме1ззег, (0. 1983. « 
споову, 15: 461—482. 

2 Тапеег, Е. 2002. «\УеП-Веша, 
С. В. Зпудег & 5. 4. Горе? (еаз.), 
Охфога ОшуегзЦу Ргезз. 

33 \упег, Н. ОприбИзве. «ТВе Оейшиа СвагасценаНсв оне НеаНву Нишап Мша». 

а Я благодарен Дэну Гоулмену за предложенную терминологию, которая сделала 

мои размышления на эту тему более понятными. 

сое, Тйе Етойопз. См. с. 65. 

Бепоо]ег, 9. МГ. 2001. «П1зсоуегтя тетонев оЁ аБизе т НВ 0 тефаауагепевзз». 

Тоитпа1 о} Аветезяоп, Майтеатепа ап4 Ттаита, 4: 105-136. 


[тот те Стоипа ОР. Возфоп: У 1здот РиБ!- 


Рош о ем ш регзопа]! шетот1ез». Совтанье Рзу- 


Мпа тезз уегзиз Розуе ЕуашаНоп». ш 
Тве НапаБоов 0} Роязное Рзуспоюову. Мех УогЕ: 


25 
2 


5 


Е 


Глава 5. Печаль и горе 


` Мы использовали страдание вместо слова горе, но последующие исследова- 


ния показали, что душевное страдание является более широким понятием, по- 

скольку оно содержит также элемент страха. ЕКтап, Р. & Емезеп, УХ. У. 1975. 

ОптазЕта !е Еасе: А Сшае 10 Весовтатя ЕтонНопз {тот Еаса1 Сшез. Оррег 

Бай1е Влуег, М.Л: Ргепсе Най. 

Вупеагзоп, Е. К. 1981. «Зи1с1ае ицегпаНеа: Ап ех15$еп а] зедиез гит». Атет?- 

сап Тоитпа о} Рзусталту, 138: 84-81. 

$ Ушпрегзвоец, А. 4. 5. М., СогпеНив, В. В., Уап Неск, С. Г. & Вес№%, М. С. 2000. 
«Аи сгуше: А шо4е] ап геуле\ о# Ве Шегафиге» . Ведеш о} Сепега! Рзуспоову, 
4: 354. ий 

* Ектап, Р., Мафзитофо, О. & Емезеп, УХ. У. 1997. «Еас1а! ехргезз1юп ш аНесйуе 
91зот4егз»; Р. Ектап & Е. 1. ВозепЬегя (е4з.), И’аё йе Еасе Веуеа!5: Ваяс апа 
Аррйеа Зиез о Зротапеоиз Ехргеззюп Изта те Бас АсНоп Со@тё бу ет 
(ЕАСЗ). Мем Уогк: Охфога ОтуегзЙу Ргезз. Мой первый грант помог провести 
обследование пациентов с психическими расстройствами, но в то время я и ое 
способа измерения движений лица и поэтому концентрировал нете слева 
на движениях тела. Результаты, описанные в этой книге, были нь лтыь дви- 
20 лет, после того как я разработал описанную в тл. 1 он и благодаря 
жений лица. В середине 1960-х гг. под влиянием Болена ваний я переключил- 
получению средств на проведение межкультурных м иесзиква эмоций, 
Ся с изучения душевнобольных пациентов на рол ни методов проведения 
ане эмоциональных расстройств. В то время мы не име. 


Йй многие исследова- 
й ых знаний. Теперь 
таких исследований, ни необходимых базов порто новий 


й 
тели, используя Систему кодирования движени ть эту работу более эффектив- 
выражений лица и оттенков голоса, могут ый ура е Еасе Вегез- 
но; многочисленные примеры этого можно найти в: 


Глав 

а 6. Г. | 

т ТВе деуеюртеп о# апбег охровая 
: Т. ТгаБаззо (е4з.), Рзуспоой сай Е 

Я м „7.: Гаутепсе ЕЬаит Аз50с1айез. 


Звегпега, С. В., & Сашров, 3. +. 1990. 
1 1+апсу». 1 М. 1. Звеш, В. Геуепва! 
Вова! Арргоасвез ю Етонопз. НШзаае, 
См. с. 241—282. 
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Вегкоми, Г. 1969. «ТЬе #гизёга#оп-а&етезз1оп вуровез1з геу1зЦе» . [п 1. Вег. 
: ? ; Уогк: Азвенюоп Ргезз. См. с. 1-28. 

Ком (е4.), Воогз о/ Аветезяйоп. Меу Уог Е: мечи 

Моя дочь Ева спросила его святейшество далай-ламу, почему рдимся на 

тех, кого мы любим, и он предложил ей такое объяснение. 

Интересную дискуссию 0б издержках с эволюционной точки зрения см.: 

Меблште, М. & Тго1а1, А. 1990. «Апрег: Ап еуошЯопагу У1е\». 1 В. Рик & 

Н. Ке|егтпап (едз.), Етоноп, Рзуспорапо1ову апа Рзуспойегару. Меу УотК: Аса- 

4епис Ргезз. 

Зозерь Сашроз, Чпёуегз у оЁ СаШ{огша, Вегкееу, апд МагКк СтеепЪега, Реппзу!- 

уаща З$афе ОшуегзЦу. 2000. Из опыта личного общения автора. 

Но14еп, С. 2000. «ТЬе у1о]епсе о# Ве 1ашЪз» . ЗсЁепсе, 289: 580-581. 

Коппег, М. 2001. Те Тапшеа "та: Вю1оса1 Сопзётата оп йе Нитап Зри. 

214 ед1 оп. Мем УогК: Непгу НоН. См. гл. 9. 

О роли генетического фактора и внешней среды в агрессивном поведении см.: 

Рюпип, В., МИ», К. & Ко\е, О. С. 1990. «Вервау1ога| хепейсз ап айетезауе 

Бевау1ог 11 сЬИавоод». п М. 1е%1з & 5. МШег (едв.), Напафоой о} Реоеортета 

Рзуспорайо1ову. Ме\м УогКк: Р\епиш. См. также: МИез, О. В. & Сагеу, С. 1997. 

«Сепейс ап4 епутоптепуа! агсЬесфаге о# Витап айатезз1оп». «Тоигпай ой Рег- 

зопашу апа боса Рзусво1ову, 12: 207-2117. 

Из личных бесед автора с далай-ламой в 2001 г. См. также: Со]етап, О. 2003. 

Дезтисное ЕтоНопз: Нош Сап Те Озегсоте Тпет2? Ме\м Уогк: Вапат Воокз. 


Таугз, С. 1989. Апдег: Тве Мазипаегзюо4 ЕтоНноп. Меж Уогк: Тоисвзюпе 
Воокз. 


Там же. См. с. 125-127. 
МеСлте ап4 Тго131, «Апвег». 


Тетег1зе, Е. & Подре, К. 2000. «Тве Чеуеюршеп& о# апзег апа Бозе и\егас- 


Яопз» . шМ. Геуйз & 7. НауПапд-Фопез (ез.), НапаФоой о} Етойопз. 214 ед1 оп. 
Мем УогК: ТВе ба ога Ргевз. См. с. 594—606. 


МеСлите ап4 Тго1з1, «Апвег». 

Сойтап, 7. М. & Геуепзоп, В. У". 1999. « 
те?» Ратйу Ргосеззез, 38: 159-165. 
Татагиз, В. 1991. ЕтоНоп апа Адараноп. Мех Уогк: Ох{ога ОшуегзНу Ргезз. 
Со]етап, Дезёгисние ЕтонНопз. 
См.: рага, С. 1972. РаНегиз ой Етойопз. Зап О 


прессии и гневе см.: Нагшоп-Фопез, В. «па1у19а] д1гегепсез п атбемог Бгашт 
асйуЦу ап апрег: Ехашииие Ве го]ез о# а фиае $о\мага апзег ап4 дергезз!оп». 
В настоящее время готовится исправленное и дополненное издание. 

Нагтоп-Фопез, «п@1у1Ана! А Регепсез». 


Спезпеу, М. А., Ектап, Р., ЕМезеп, УГ. У., НасК, ©. М. & Нескег, М. Н. 1. 1990. 
м-р ка оны ео Рас1а] Бевау!ог апа зреесв сошропетз» . Рзусйозотанс 
Козепега, Е. 1.., Ектап, Р., “Лапа, \\., ВаБуак, М. 
О’Соппог, С., МаизЬ, В. & В!ишепВа|, 2. А. 2001 
ргезз1опз 0# етойоп т 4гапз1епь шуо 


Ноу з4аЫе 15 шага! ицегасНоп оуег 


еёо, СаН{.: Асадетс Ргезз. О де- 


› Сетап, В. Е., Напзов, М., 
‚ «Ыпкавез Бебуееп Фас1а1 ех- 


сага! 1зспеша». ЕтоНоп, 1: 107-115. Во- 
зепЬегя, Е. 1.., Ектап, Р. & Вштеп ва], 3. А. 1998. «Еас1а1 вжриыоб апа Ве 


а Нес уе сотропеп+ о# суп1са1 ВозИШу». Неайв Рзусво1ову 17: 376-380 
ВагеРоо%, 3. С., азот, М. с. & УИ Шать, В. В. 1983. «Нозыву, сно 10е1- 


Чепсе, ап4 ф04а] погаШу: А. 25-уеаг оПоуу- 11 
зотайс Мейсте, 45; 59—63. У/ИШатвз, ри >> 


в. В. 
ВИитиопера, 7. &\УВает, В. 1980, «Туре Аа Ты 146, К. 1. Код, У. 


г, ВоЗЫНу, апа согопагу а Ве- 
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т08с\его818» . Рзуспозотайс Месть, 539-549. гопзоп, В., Тау]ог, С. В., Во!4- 
хоод, М., Вагфхо 1, Т., Депииз, С., СВезпеу, М., ЗрИшег, 5. & Зевай, 6. М. 1992. 
«ЕН ес4з о{ апег оп 1е#% уеписшаг е}есМоп Ёгасйоп п согопагу апегу 91зеазе». 
Атепсап оитпай о{ Сат@9ову, 10: 281-285. МИЧетап, М. А., Масате, М 
Снегугоод, В., Миту, В. Р., ТоЙег, ©. Н., Тасоз, 5. С., Емедтаи, В, , Вано Н, 
& МиПег, 9. Е. 1995. «Тиввения о аслце шуосагаЗа] опзеб Бу ер1зодез:  вавни. 
папёз 0# шуосага1а] 1ифагсН оп опзеф зфи4у 1пуезЫвафогз». Сисшаноп, 92: 1720- 
1725. Возепрега, «ГАпказев». 

зз Ектап, Р. 1979. «АБоц% Бго\у’з: Ето опа] ап4 сопуегзай опа! з12па1з». ш М. уоп 
Сгапась, К. Еорра, МГ. Берешез, & О. Р1оой (е4з.), Нитап. Епоюову. Ме\ УогК: 
Сашьт1ахе Ошуегз у Ргезз. См. с. 169-248. 

4 Зее Н@епа Сгоп1т”з ехсе!еп+ Боок, Тйе Ап{ апа {йе Реасосй: Айтшзт апа Зехий 
Зеесноп {гот Рагит зо Тоаау. 1991. Мех Уогк: Сашьаве ОшуегзИу Ргезз. 

» Отчет коорекционной службы Канады, приводится в: Сбауа Буйраг&, Зойп 
УиШе, & З4ерБеп Розег п Тйе Кое о] 5ние-Оерепаепт Метогу т «Ееа-Оилз». 

6 Изсообщения Лауры Хельмут о результатах, полученных социологом Мюрреем 
Страусом из Университета Нью-Гэмпшира; приводится в: Ней, Г. 2000. 
«Наз Ашегса’з 4 4е о# у1о]епсе геседеа {ог #004?» Бсёепсе, 289: 585. 

2 Памазоп, В. 3., Рабпаш, К. М. & Гагзоп, С. 1. 2000. «Рузёапсйоп ш Фе пепга! 
сшсийту о етой оп тега оп—а розз:е ргеаде {о у1ойепсе». с!епсе, 289: 591-594. 

3 Ваше, А. 1970. «Ап зоса! Бевах1ог ш рзусворвуз101оду: А Ы1озос1а! рег- 
серба] ап@ а ргеёгогфа] Чузёипеоп ВурофВез1з»: О. М. Э\о4+, 1. Вге! в, & 3. О. 
Мазег (ез.), Тйе Напафоой о} Апизосёай Вепалог. Мех УогЕ: Торт У/Шеу & Бопз. 
См. с. 289-308. 

2 См. выполненный Майклом Раттером анализ результатов исследований под- 
ростковой преступности: Сепейсз о] Стттай апа Апизос1а Вейаллог. 1996. Мея 
Уогк: Дори УШеу & Зопз. 

% Атшегсап Рзус час Аззос1айоп. 1994. «Тифеги! еп ехр!оз!уейзог4ег» . п РЁа&- 
позНс апа Занзиса Мапиа1 о! Мепла4 Г/зогаегз: Р$М-ГУ. Мазь тен, О. С.: 
Атенсап Рзуса1с Аззос1а от. См. с. 627—630. я 

® Обзор многих из этих вопросов см.: у 28, 2000, Эсёепсе табатапе сей 
569-594]. Хорошую подборку материалов о разных взглядах на антис ль- 
ное мечи мене ной, р. М., Вгешиа, 9. & Мавег, 4. Р. ПО бРЕИе 
Нап@Ъоой о] Апнзос1а1 Вепаллог. Ме\ УотК: дЗовп \МПеу & Бопз. ь 

32 Зее Рефег Со1азе’з шиегезНий рарег, «Сотразз1от: А пафага! тога! етойоп». 
Рог йесотиша. ш Решзсйе Рейзсйт фиг РВйозорще. 


Глава 7. Удивление и страх 


ЕКтап, Р., Емезеп, М. У. & Зипопз, В. С. 1985. «1в 4е изиестевай Е: ап 


етой оп?» „Лоиглай ой Регзопаййу ап4 Зосий Рзуспо0ЕУ, 496 = евр па 
Теуепзоп, В. \., Екшап, Р., Не!ег, К. & Еиезеп, У. У. 1992. и «Тоитпай 
ашопопуе пегуоцз зузбещ ас 6у 11 Ве МшавекаБам о# \!ез% рая р 
0} Регзопийу апа Зоса Рзуспо1ову, 62: 972-988. Геуепзоп, .У\., ое = 
1... Рнезеп, \/. У. & Ектап, Р. 1991. «Ешофол, рвуз!о1овУ, = ан" 
аве». Рзуспо1ову апа Автав, 6: 28-35. Теуепзоп, В. У.., иные ==. ореы р. 

о. «Уопииагу {ас1а] асНоп 5епегафез етоНоп-зрес1 с аи сое —= ее 
вы асйуйу». Рвуспорвузюоюву, 21: 363-384. Ектап, не заанй Бебмееп 

певеп, У. \. 1983. «Аиопопие пегуопз зуз&ет асйуу 18 


“ОЙ опз». Заепсе, 221: 1208—1210. 
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Это предсказывалось в теории психолога Леонарда Берковица; он утверждал, 

либо гнев, либо страх в зависимости от 
что неприятные события могут вызывать 

явятся результаты научения и врож- 
ситуационных факторов, раньше, чем проя ии Леа 
денные склонности. Вегко\!И т, Р. 1999. «Р1зЕизй: ТВе роду ап зои! етой оп». 1 
Т. райейзь & М. 2. Рочег (ед3.), ма о{ Совт оп апа Етойоп. СШевезег, 
.К.: Ховп \!Шеу & Зопз. См. с. 429—446. 

— оные иаа на исследование страха и беспокойства, выполненное Руди 
и Мигером, хотя и использую собственную терминологию при описании т ре- 
зультатов и результатов других авторов, о которых они сообщают в своей кни- 
ге. Ввиду, 9. 1. & Меазвег, М. \\. 2000. «Кеаг ап@ апх1ефу: Глуегаеп$ еЁ#есёз оп 
Биашап ра! &Втезво!4з». Рат, 84: 65-75. 
Там же. 
Зенит, 1. А. &ЕРох, М.А.1999. «Сопсерйла!, Шо1ов1са!ап@ Ъевау!ога! 913 пс 0опз 
атопя ЯН егеп% сабедочез ой зву сВИагеп» . п Г. А. ЗеНииа$ & 3. Зея (еаз.), 
Ех!тете Ееаг, Зпупезз, апа Зосай Рвоа: Оттз, Вос Меспатзтз, ап 
Сииса! Ошсотез. Мем Уотк: Охфога ЧшуегзИу Ргезз. См. с. 47—66. 
Там же. 
Карап, 3. 1999. «ТВе сопсер® о# Бевах1ога] шоп». См. с. 8-13. 
Сгодег, \М. В. 1999. «ша1х1ана! Ч егепсез т сьПапоо4 зБупезз: О1зИпеа ше 
{еатг# и] апа зе4-сопзе10из зВупезз». Зсйи14$ & Кох, «Сопсерфиа!, Ы10]ор1са] апа 
Бевам!ога! 915 тс10опз». См. с. 14—29 и 47-66. 
Я использую здесь материалы очень интересной главы из книги: Обтап, А. 
2000. «Ееаг ап апх1ефу: Еуоаопагу, совт1 уе, ап@ сп1са! регзресйуез»: 
М. Гемиз & 7. НауПапа-Фопез (е4з.), Тре Напафоой о! ЕтоНопз. 2п4 еа1 оп. Ме\х 
Уогк: Тне би ога Ргезз. См. с. 578-593. 


Подробнее см.: ЕКтап, Р. 1985. Те та лез. Мем Уогк: \. МГ. Могоп. Третье 
издание выпустило «\\. У. Могбоп» в 2001 г. 


Глава 8. Отвращение и презрение 


1 


10 


ЕКтал, Р. & Ецезеп, УХ. У. 1975. ОптазЕ тв 1е Расе: А Сшаею Весовтатя Ето- 
Йоп [гот Еасш Сшез. Оррег Зад@е Вдуег, М. 3.: Ргепясе На|. См. с. 66-67. 

Аз апофед Бу МШек, \У.1. 1997. Тре 'Апафоту 01 01з5из+. Сатьаве, Мазз.: Наг- 
уаг4 Олтуегз! у Ргезз. См. с. 97. < — 

Там же. См. с. 22. 

Там же. См. с. 118. 


Вогйп, Р., Наз4%, 7. & МеСашеу, С. В. 1999. «Пзкизё: Н 
шТ. ражИзЬ & М. 9. Рощег (едв.), «215586: Твефоду ап4 зо] ето@оп». 


НапаБооЕ ан й .. 
сревог, О.К. оо ау & Вова. Ом, бот апа Етонол. СЫ 
Общая сумма процентных показателей не 


классифицированных реакций. 
Со йпан, +. М. & Геуепзоп, В. У. 1999 н : Кери 

ше?» Ратйу Ргосеззез, 38: 159-165. о аа ред 
2001. «Еас!а] ехргезз1опз иг ›9.› Мост, 


равняется 100% из-за наличия не- 


- > Е. & Геуепзоп, К. 
1 1 

шт 5 шагИ а! сопёНсф». «Тоитпа1 о} Еатйу Соттит: 

МШег, Тйе Апафоту о} ГЁзвизЕ. См с. 1383— 

"Там же. См. с. 137—138. рее ое 

МиззБаит, М. С. 2000. «Зесгеф зем 1се: Гу 

жен ` егз о \У1се: 01523, 
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там же. См. с. 44. 

Там же. См. с. 47. 

Там же. 

Геуелзоп, В. №. & Вешё, А. М. 1997. «Рвузо1ов1са] аз 
ве ап4 гаррог» . ш \У. 9. Те]ез (е4.), Етранис Ассита 
Ргезз. См. с. 44—47. 

Екшап, Р. & ЕМезеп, \". У. 1975. ОптазЕта 1е Расе. См. с. 67. 

МШег, Те Апафоту о] 01з5и84. См. с. 207. 

Там же. См. с. 221. 

РВЫрз, М. ., Зетуог, С., Еаву, Т. & Рау, А. 8. 1998. «Пувкиз — вне Гогвоцеп 
ешоНоп о рзусагу». Визй Лоитпа[ о} Рзуспоову, 172: 373-875. 


рес{з оЁ ето опа] кпо\ед- 
су. Меу УогК: Тве СиЙога 


Глава 9. Эмоции удовольствия 


1 
2 


Вией, Н. (е4.). 1999. Мотепаз. Мех Уогк: ВЙасК Рой ап@ Геуеш ва. См. с. 108. 
Зее, Гог ехашре, Бупает, С. В. & Горер, В. 3. (е4з.). 2002. Тве Напафоой о] Роз1- 
ное Рзуспоову. Мех Уогк: Ох{ога ОшуегзИу Ргезз. Критический анализ этой 
работы см.: В. Бахагаз. Ког6сопутя. «Роез ще розуЙу шоуешепф вауе 1еёз? » 
Рзуспооса1 Тташту. 

Ргедг1скзоп, В. 1. & Вгатиеап, С. 2001. «Розуе ето0опз». ш Т. 5. Маупе & 
С.А. Вопаппо (е4з.), Етойопз: Ситтепа 1ззиез апа Ещиге Глтеснопз. Меуу УотК: 
Тве ба ога Ргезз. См. с. 123-151. 

Рассуждения о юморе см.: Клен. \\. & Ектап, Р. 2001. «Те ехргезз1уе райеги 
0# ап ег»: А. МУ. Казхшак (е4.), ЕтоНоп, Фиайа, ап4 Сопзсюизпезз. ТоКуо: 
У ога Зале с РиБИзег. См. с. 426-443. См.также: Васвого\из 1, +7. &О\теп, М. 7. 
2001. «Моё аП 1аиеВз аге а|Ке: Уо1сей Ъиф поф уосей Лапа Мег геадИу еНсИз 
роз! уе аЁ{ес» . Рзуспоовса]1 5с1епсе, 12: 252—251. 

Ектап, Р. 1992, «Ап агришеп% #ог Баз1с етойопз». Сопот апа Етойоп, 6: 
169-200. 

КеЦпег, О. & На1а%, 7. Еог№сопутя. «АрргоасШия аме, а тога|, аез фейс, ап@ 


‚ Зри ща] етойоп» . Сопй оп апа ЕтонНоп. 


Спасибо Пролу Кауфману, указавшему мне, что я пропустил эту эмоцию- 
Яконсультировался у другого итальянского эксперта по эмоциям, который под- 
твердил, что Дего, вероятно, является наилучшим словом для описания того, 
Что я имею в виду, хотя он также назвал и другое возможное слово — аррава ве 
Я выбрал Него потому что его звучание лучше соответствует переживаемому 
ощущению. Но слово само по себе ничего не значит; здесь важно просто уточ- 
НИТЬ другой тип получаемого наслаждения. 
1ечйз, М. 2000. «Зе-сопзс!оиз етой опз». № М. 
Тне Напаоок о} ЕтоНопз. 214 ед оп. Мех Уо 
че Г. 1968. Те оуз о! Уаазв. Ме УотК: 
м же. 
Нами, 9. 2000. «Те роэ\уе етойоп о# @еуавоп». [ноет ‚ 
атагиз, В. & Тахагиз, В. М. 2001. «Тве ето#оп о# втабфиаае». : с реа 
Е пей 01 {пе Атег!сап Рзуспо!оё1са! Аззос1аНоп, Зай пекоии сот 
За, В. Н., Тагпег, Т. 5., багопайк, В., Геасв, С. У\., Уцев- хе к геи 
с: М. 1996. ЕВ а Зерадепт{геиае». Регзопайу апа 50с ы 


1, В. Н. 
Вицен ы в К. А. даскзоп, М. А. &ЗшИВ, 
чес - не К оовгупева п зушра#Ву ава 5сйа 


19: 363-380. 


Ге\з & 3. НауЙапа-Фопез (е4дз.), 
гк: Тве би ога Ргезз. 
РосКе* ВоокКз. См. с- 257. 


Чет «ТВего]ез о# {п а10из сотраг1воп ап 
"еи4е». Вазс апа АррИеа Зос1ай РзуспооЕУ, 
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Я благодарен Дженни Бир за то, что она обратила на это => овен 
Интересную трактовку любви см.: Зо1отоп, В. С. 1988. Абои оте. ем Уотк: 
Зрпоп & Зсразег. Анализ недавнего исследования романтической любви, ко- 
торая трактуется как эмоция, см.: На Не, Е. & Кар-оп, В. 37. 2000. «Гоуе апа 
аНасЬшеп% ргосеззез» . ш Ге\йз апа НауЙап9-допез, Твен ап4ьооЕ 0} ЕтоНопв. 
Зее {Ве гоПомйий агиез: Гуепег, Е. 2000. «ЗиБесихе зеП-Бешя: Тве зслепсе оё 
Барр/певз ап а ргороза! Фог а паНопа! п4ех». Атетсап Рзусво1о8181, 55: 34—43; 
Муег, О. С. 2000. «Тве гипаз, #1еп@з, ап@ Фа оф варру реорйе». Атетсап Рзу- 
спо1о8131, 55: 56-67. 

Анализ этого и других сходных исследований см.: АуегШ, 9. В. & Моте, Т. А. 
2000. «Нарршезз». п е\йз апа НауЙап-Фопез, Тйе НапафооЁ о} ЕтоНопв. 
См. с. 663—676. 

Там же. 

Ре{егзоп, С. 2000. «ТЬе Рифаге оё орйт1зт». Атетсап Рзусйпою0813, 55: 44-— 
55. 

Анализ этого и других новых результатов см.: Раппег, О. О., Бпом4оп, О. А. & 
Егезеп, \\. У. 2001. «Роз1Нуе ето 1013 11 еат1у Ш{е ап4 1опхеу у: Е11 91153 гот 
Те пип зи ду». /оигпа[ о} Регзоп у апа оста Рзусвоову, 80: 804—813. 
Реёегзоп, «Тре Рафиге о{ орт». 

Там же. См. с. 49. 

ЕКтпап, Р. 1992. «Ап аггитеп& #ог Ъаз1с етойопз». Сов оп апа Етоноп, 6: 
169-200. 

Егапк, М. С., Ектап, Р. & Емезеп, У. У. 1993. «Вера\1ога! шагкегз апа гесоя- 
пужаь у о1 {Ве зш!е оЁ еп]оутеп&» . Лоигла1о{ Ретгзопау апа Зоста Рзуспоову, 
64: 83-93. Егапк, М. С. & ЕКтап, Р. 1993. «Моё аП зшИез аге сгеафеа едиа!: Тве 
Чегета оп Бефмееп еп}оутеп+ ап поп-еп]оутеп зи!ез». Нитог, 6: 9-26. 
Рисвеппе де Вочоете, С. В. 1990. Те Месвапзт 07 Нитап Еас1а1 Ехргезяюп. 


Тгапз1афе4 ап4 е4Цеа Ъу А. Си Ъегзоп. Ме Уогк: Сашьчаяе Отуегз у Ргезз. 
(Оригинальное издание 1862 г.) 


Там же. См. с. 72. 


ЕКтап, Р., Ворег, С. & Навег, 9. С. 1980. «РеПЪегафе #ас1 й 
Реоеортети, 51: 886-891. тафе Рас1а] шоуетепй». СВИа 


Рагуйи, С. 1998. Тйе Ехргеззоп о! ве ЕтоНопз т М. й 3 
Ме\ Уогк: Охфога ОтуегзИу Ргезв. соо 
ЕКшап, Р. & Емезеп, У. У. 1982. «Кен, {а]зе апа п: 1 
Пе тои р апа пизегае зп ез». Лоигпа[ о! 
ЕН А. & Рау1@зоп, В. 9. 1987. «Еес{гоепсерва]овгат азуттефгу шт гезропзе 
о Ве арргоасН оф а згапёег апа шафегпа| зерага1оп шп 10-топ{Во]а сВагеп» 
Деьёортета Рзуспо1ову, 23: 233-240. жа 
Зовп Со тап, 
ра. 


ОшуегзНу о# УГазНтефоп, Зеае. 2000. Из личных бесед авто- 
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 Ккшап,Р-, Пау1Авоп, В. 5. & Емезеп, \\.\. 
ррузюовУ П: Тве РасВеппе зп е». Лоигпа 
58: 342-858. 

и Екмап, Р. 1985. ТеШпа 14ез: Сшез 40 Бесей. т те Мате 
ройнсз. Ме\ Уотк: М. \/. Могюп. Зее рае 153. 


р «Ето опа! ехргезз1оп ап Бгап 
07 Регзопау апа Зоб Рзуспо1ову 


расе, Магпаве, апа 


Глава 10. Ложь и эмоции 


‚ рютап, Р. ап4 Еезеп, У.Е. «МопуегЬа] Геакаре ап Сев 1 : 
р 1960, 32, 88—105. 5 пез {0 Оесерйоп. РзусН1- 

‚ Наррага, Егпез% А. ап4 1заасз, Кеппей\ 8. 1966. «М1сго-тотетагу Раса] Ех- 
ргезз1опз аз ш@са$огв 0{ ЕБо Меспат1зтз п РзусНоВегару». 11 Тоюшщз А. боН- 
зснаК & Агбплг Н. Ачегфась (е4з.), Метоаз о! Везеагсй т Рзуспойегару. Меж 
Уогк: Арр!еюп-Сепфагу-СгоЁ 3. 

3Я благодарен Марди Горовицу за предоставленную возможность проанализио- 
вать результаты интервью с пациентами, которые подавляли в себе определен- 
ные эмоции. 

4 Пеап, Фовп. 1976. Вйпа АтыНоп. Мех УогК: Бипоп & ББазфег. 

5 Ектап, Р. 1985. Тетя лез: Сшез ю ОБесей т те Магвенласе, Матгтаве, апа 
РойНсз. Мем Уогк: УГ. \У/. Моноп. Третье издание выпустило «У. \/. Мо“юоп» 
в2002 г. 

8 Рощег, 3., УиШе, 5.С., апа ВИ, А. 2001. «ТВе О1зсгиипа оп о# есерйуе, М1 а- 
Кеп, ап Тги о] М тезз Тезйтопу». шт В. Воезсв, В. В. Соггадо, ап4 В. Решре- 
{ег (е4з.), Рэуспоову т Ше Соитз: Гиетпанопа! А4ьапсез т Кпоиеаве. № 
Уотк: Вои едве. 

7 Рисвеппе Че Вощоте, С. В. 1990. Тйе Меспапйзт о! Нитап Бас Ехргезз оп. 

Перевод и редактирование выполнены: А. Си{НЪегвоп. Мем Уогк: СашЬ“а8е 

ОщуегзИу Ргезз. (Оригинальное издание 1862 г.) - 

Магк Егапк, РО, Аззосза4е Рго{еззог, СотшшисаЯопз Оерагтеп®, З$айе Оп1- 

уегзу оё Ме\м УогК, ВиЁ#а1о. 

СЛаджей, Майсони. 2005. Вт: Тйе Рошег о! ТётётЕ У 

Уогк: Ме, Вгоуп. 

Каззш, 3.М. & Ропя, С.Т. 1999. «Ги шпосепй: Е ес 0 


ОЕ Ти ап Песерйоп 11 $Ве пуегговайоп Воотш». Таш 
499-516. 


роиё Тетитв. №ем 


+ Тгацнае оп Тадатепй 
& Нитап Вепадюг, 23: 


3; 
аключение: жизнь с эмоциями 


тваю эмоциональными п офилями см. также: Нештепоуег. 5.Н. 
р. , 

Ч | 
апа тоо4 свапёе Зи ев 11 


Рог исошща. «Тпагу 1 епсез п поо4 соигзе я а. 
аНеснуе НЕ рн о7 Регзопайу ата Зосий ро дииее--2 пот Г. 
7. 1998. «Аёбесыуе зе апа а#есйуе а1вогаегз». Соят оп а 
о ююсай Твеогу, 
О стыде см.: Зснейр, Т. 2000. «ЗБаше ал4 Фе 06121 Боп4». ее р еб 
8: 84-98; см. т мени В. 2002. «Те го1е о# рыбе ны ву, 831): 
ога зПаше апа ви». Лоиттий о{ Регзоп у апа 5освИ РзУ 
—159. Оп ешьаггаззшеп%, зее Во\1ал4, 5. & МШег,  опайу 
е1у о зе1+ -герог{е4 ешЪаггазз118 стситз$апсез». Рег. 


о’ову ВиЦени, 18(2): 190-198. 
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з КеЦпег, О. 1995. «Э1впз о# арреазетепй: Е\з1аепсе ог $Ве 45 тей 1вр!ауз о? ет- 
Ъаггаззтеп+, апиазешепф, ап4 зваше». «Тоитпа| о? Регвопй Шу апа ос Рзусйо- 
10ву, 68: 441—454. Зее ту сварфег сваПепяшя $Везе ВоатЕз 1 ЕКтап, Р. 1997. 
«Сопс!аз1от: УВаф ме Бауе 1еагпе Бу таеазигша #ас1а] Бевау1ог». Ш Р. ЕКтап & 
Е. Г. Возепфеге (едз.), У/Ваг #1е Расе Веоеа1з. Ме\ УогК: Ох#ога ОшуегзИу Ргезз. 
См. с. 469-495. 

О зависти можно прочитать: Заоуеу, Р. (ед.). 1991. Тйе Рзуспо1ову о} «Тешоизу 
апа Епоу. Меж УогЕ: ТВе Си ога Ргезз. См. также гл. 10 в замечательной кни- 
ге: Веп Иееу, А. 2000. Тйе Зиб Неву о} ЕтоНопз. СатЪ1Аве, Мазз.: МТТ Ргезз. 
Ра\1азоп, В. 2., ЗсВегег, К. В. & бо!азшИ В, Н. Н. 2003. НапаФооЕ о} А есное 
ЭЗаепсез. Меж Уогк: Ох#ога Ошуегз!у Ргезз. 


Послесловие 


1 Соетаю, О. 2003. Резёгисное ЕтоНопз: Нош Сап Ме Ошегсоте Твет? Ме Уогк: 


Вашат Воокз. 

Пока что по этой теме практически не проводилось никаких исследований. 
Описанные мной сведения основаны на результатах моих бесед с людьми, кото- 
рые, по моему личному опыту, обладают импульсивной осведомленностью. Они 
сообщают, что она доступна им не всегда. 

Я беседовал с профессором Университета Висконсина Ричардом Дэвисом и сего 
святейшеством далай-ламой. 

Веппе -Со]етап, Т. & {Ве Ра1а1 Гата. 2002. ЕтоНопа! ЮМейету: Нош те Мта 
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Пол Экман занимает должность профессора психологии на кафе- 
дре психиатрии медицинского факультета Калифорнийского уни- 
верситета в Сан-Франциско. Он был удостоен многих престижных 
премий и званий, в том числе премии «За выдающийся вклад 
в науку» Американской психологической ассоциации в 1991 г. 
и звания почетного доктора гуманитарных наук Чикагского уни- 
верситета в 1994 г. В недавно опубликованном списке самых вы- 
дающихся психологов ХХ века имя Экмана оказалось среди пер- 
вых 100 имен. 

Научные интересы Экмана сконцентрированы на изучении не- 
вербального поведения и невербальных коммуникаций, в част- 
ности на выражениях и на психологии эмоций, а также на про- 
блемах обмана в межличностных отношениях. В 1970-х гг. Экман 
вместе с психологом Уолли Фризеном разработали специальную 
«Систему для измерения выражений лица» (ЕАСБ), которая в на- 
стоящее время используется сотнями ученых во всем мире. Пол 
Экман является автором и редактором четырнадцати книг, в том 
числе «Психологии лжи»; он часто дает консультации по выра- 
жениям эмоций адвокатам, судьям и полицейским, различным 
государственным учреждениям, в частности ФБР и ЦРУ, а так- 
же корпорациям, в том числе анимационным киностудиям Рахат, 
таит Гав апа Мас. Проживает в Окленде, Калифорния. 
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Послесловие к русскому изданию 


В заслугу ры этой книги, выдающемуся американскому пси- 
хологу и крупнеишему специалисту в области психологии эмоций 
Полу Экману, следует поставить прежде всего ее практическую 
направленность. Обычному читателю книга Экмана помогает ра- 
зобраться в своих и чужих эмоциях, в их значении в жизни че- 
ловека, в способах поведения при наличии той или иной эмоции. 
Представителям же ряда профессий (следователям, сотрудникам 
силовых ведомств, врачам и психотерапевтам) она послужит хо- 
рошим учебным пособием для распознавания по едва заметным 
изменениям выражения лица у партнеров по общению их эмоци- 
ональных переживаний и скрываемой за ними важной для этих 
специалистов информации. Описанные в книге сведения о вы- 
ражении на лице различных эмоций важны и для художников- 
мультипликаторов, и для ‘актеров, передающих те или иные 
эмоциональные переживания своих героев, поскольку Экман под- 
робно объясняет, что нужно сделать с теми или иными лицевыми 
мыпщами, чтобы выразить конкретную И Баба 
Нужно отметить, что Пол Экман посвятил большую о зе, 
Научной деятельности изучению вопроса о том, с жать Ивре- 
иЫшШц лица выражаются человеком различные сиеонивия лет 
зультате кропотливого и потребовавшего роевире отраже- 
"Руда он добился удивительных результатов, на атласе фотогра- 
чи в разработанной им методике и созданном реа эмоций. 
пи лиц для обучения НЮ ние факте» 
ругой заслугой Пола Экмана является ус или иных эмоций, 
Нетической обусловленности выражения ряда лиц у пред- 
а ира авиры и и культур. ихо- 
телей разных народов, национал место уделено ис 
настоящей книге Пола Экмана большое ных реакций и тому, 
погическим механизмам вызова о подробно расем®- 
Каким образом они приводятся в действие. мы, много гово- 
Три ые механиз лаблении 
Зает врожденные и приобретенн ителях) и их 00 
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и усилении, автооценивателях, темах (опыте эмоционального 
реагирования на ту или иную базовую жизненно важную ситуа- 
цию, приобретенном как индивидом, так и нашими предками). 

Безусловно, важными для читателей являются предлагаемые 
практикумы по формированию умения распознавать возникнове- 
ние той или иной эмоции у себя и у других людей. 

Следует особо отметить и высказываемые автором теоретиче- 
ские положения. Так, Пол Экман считает неправильным деление 
эмоций на позитивные и негативные, поскольку страх, презрениеи 
даже отвращение могут быть привлекательными. Действительно, 
жизнь показывает условность такого деления. 

Автор, по сути, реабилитирует теорию возникновения эмоций 
Джеймса-Ланге, согласно которой придание лицу выражения той 
или иной эмоции вызывает переживание этой эмоции. 

Оценивая книгу в целом, следует признать, что она, безуслов- 
но, полезна для людей, изучающих эмоциональный интеллект, 
и для тех, кто хочет овладеть искусством общения и выражения 
эмоций. 

Но справедливости ради нужно признать, что при характери- 
стике отдельных эмоций автор чрезмерно детально описывает ве- 
щи, очевидные для психологов, а детальное описание того, каки 
с помощью каких лицевых мышц можно изобразить ту или иную 
эмоцию, интересно только определенным специалистам, но от- 
нюдь не массовому читателю. 

Пол Экман пишет, что использование термина «радость» пред- 
ставляется ему проблематичным, поскольку он является недоста- 
точно конкретным; он пытается выделить кроме радости еще ряд 
эмоций удовольствия — сенсорные, веселье, 
возбуждение, изумление, благоговение, экстаз, или блаженство, 
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ратковременные, а вторые менее 
е. Ведь эмоция Радости, напри- 
часами и даже днями (ликование 
воду крупных побед любимой ко- 


что первые более интенсивные и к 
интенсивные и более длительны 
мер, тоже может продолжаться 
футбольных болельщиков по по 


манды), а радость студента-отличника, получившего ожидаемую 
пятерку на экзамене, будет слабовыраженной и кратковременной, 
как удовлетворение от того, что и должно было свершиться. И раз- 
ве грустное настроение бывает не потому, что человек испытывает 
эмоцию грусти? Да и сам Пол Экман пишет, что «каждая эмоция 
имеет насыщенное ею родственное настроение». 
Несмотря на спорность некоторых суждений, издание книги 
Пола Экмана на русском языке, безусловно, является хорошим 


подарком для всех отечественных читателей, интересующихся 
проблемой эмоций. 


Заслуженный деятель науки РФ, 
доктор психологических наук, 
профессор Е. П. Ильин 





КНИГА-ПОЧТОЙ 


ПСИХОЛОГИЯ ЛЖИ. ОБМАНИ МЕНЯ, ЕСЛИ СМОЖЕШЬ 


П. Экман 


Правда ли, что современный человек в среднем лжет 
трижды за десять минут разговора? Как реагировать на то, 
что ложь проникла во все сферы человеческой жизни? Что 
делать, если не удается распознать ложь по словам и голо- 
су? В книге Пола Экмана вы найдете исчерпывающие отве- 
ты на эти вопросы. Помните, что скрыть обман чрезвычай- 
но сложно. Универсальные микровыражения и микрожесты 
всегда выдают лжеца, независимо от социального статуса 
и национальной принадлежности. Научитесь замечать то, 
чего не видят другие. 

Книга адресована всем, кто заинтересован в разобла- 
чении лжи: политикам и бизнесменам, врачам и юристам, 
психологам, педагогам, менеджерам, домохозяйкам, всем, 
кто не хочет становиться жертвой обмана и психологиче- 
ских манипуляций в профессиональной и личной жизни. 








304 с., 14ж20,5, перепл. 








П. Экман, У. Фризен 
УЗНАЙ ЛЖЕЦА ПО ВЫРАЖЕНИЮ ЛИЦА 


Перед вами новая книга Пола Экмана, которую вполне 
можно назвать вторым томом нашумевшего бестселлера 
«Психология лжи». Это книга-продолжение, книга-трена- 
жер, книга-расшифровка. 

Вы заметите, если кто-то притворяется удивленным? 
А если кто-то испуган, но хочет выглядеть рассерженным, 
вам под силу это разглядеть? 

Насыщенная огромным количеством тщательно ото- 
бранных фотографий и специальных упражнений, эта книга 
позволит вам безошибочно распознавать ложь, моменталь- 
но читая по лицам эмоции: как подлинные, так и «наигран- 
ные». Радость, удивление, страх, гнев, печаль, отвраще- 
ние — ничто не ускользнет от вашего внимательного взгляда. 

Совершенствуйте свои навыки, чтобы защититься от 
обмана на работе и дома. Мастерство Пола Экмана сослу- 
жит вам хорошую службу! 








272 с., 14х20,5, перепл. 
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Р= Ищем зарубежных партнеров или посредников, имеющих выход на зарубежный : 
Телефон для связи: (812) 703-73-73. Е-тай: ПоеимиттЕ 7 Е 

Издательский дом «Питер» приглашает к сотрудничеству авторов. Обращайтесь 

Заказ книг для вузов и библиотек по тел.: (812) 703-73-73. 

Специальное предложение — е-тай: Ко7т@риег.сот 


Заказ книг по почте: на сайте млим.рИег.сот; по тел.: -73- 
по [СО 413763617 (812) 703-73-74 
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Нилу ЭТ автора бестселлера 


‚ АСИХОлЛОгГИяЯ лжи 


ОБМАНИ МЕНЯ 
к ЕСЛИ СМОЖЕШЬ 


ПОЛ _ЭКМАН...ПСИХОЛОГИЯ. эмоций. 


Пол Экман — выдающийся американский психолог, профессор 
Калифорнийского университета, крупнейший специалист в области 
психологии эмоций, межличностного общения, психологии 

и распознавания лжи. Профессор Экман известен во всем мире 

как создатель уникальной системы анализа невербального 
поведения, вдохновитель популярнейшего телесериала 

«Обмани меня» и прототип его главного героя доктора Лайтмана. 


Что играет решающую роль в управлении поведением? 

Что читается по лицам и определяет качество нашей жизни? 
Что лежит в основе эффективного общения? Что мы испыты- 
ваем с самого раннего детства? 


На все эти вопросы ответ один — эмоции. Эмоции явные, 
скрытые, контролируемые. Распознавать, оценивать, коррек- 
тировать их на ранних стадиях у себя и у других научит новая 
книга Пола Экмана, книга-справочник, книга {оиг е Гогсе. 


Написанная просто и увлекательно, эта книга изобилует 
интересными фактами, случаями из жизни и полезными 
практическими рекомендациями. А удачная подборка 
фотографий превосходного качества не оставит 
равнодушными даже самых строгих читателей. 


Откройте для себя мир лиц и эмоций Пола Экмана, чтобы 
понимать себя и просчитывать других, чтобы успешно 
общаться дома и в офисе, чтобы не ошибаться, а побеждать. 
Побеждать и быть в курсе! 
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